Hvordan har du det?

En undersggelse af trivsel, sundhed og sygdom blandt unge
og voksne i din kommune og Region Hovedstaden 2013
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Oplysninger om undersagelsen

Formalet med undersggelsen er at kortlaegge borgernes sundhed og sygdom i Region Hovedstaden. Resultaterne
vil blive brugt i den lgbende indsats for at forbedre folkesundheden i regionen.

Undersogelsen foretages i Region Hovedstaden og tillige i de gvrige regioner i Danmark. Dele af de indsamlede
data vil desuden indga i en landsdaskkende undersggelse, som udfares af Statens Institut for Folkesundhed,
Syddansk Universitet.

Det er naturligvis frivilligt at deltage i undersggelsen. Ved at udfylde og indsende spgrgeskemaet giver du dit
samtykke til at deltage i undersggelsen. Du kan til enhver tid tilbagekalde dit samtykke, hvorefter de afgivne
oplysninger vil blive slettet.

For at mindske antallet af spergsmal henter vi supplerende oplysninger om dine kontakter med lsege og sygehus
samt andre helbredsoplysninger fra offentlige databaser.

Dine svar behandles fortroligt. Alle som arbejder med undersggelsen har tavshedspligt. Oplysningerne anven-
des udelukkende til statistik, og resultaterne offentliggares i en form, sa enkeltpersoner ikke kan genkendes.

Projektet er anmeldt til Datatilsynet og Datatilsynet har fastsat naermere vilkar for projektet til beskyttelse
af dit privatliv. Region Hovedstaden er dataansvarlig. Undersggelsen laves af Forskningscenter for Forebyggelse
og Sundhed, Nordre Ringvej 57, 2600 Glostrup.

Elektronisk version af spargeskemaet. Du har mulighed for at udfylde sporgeskemaet elektronisk pa
hjemmesiden www.hvordanhardudet.dk. Du skal bruge deltagernummer og adgangskode for at logge ind.
Disse findes i folgebrevet.

Vi traeekker lod om 2 biografbilletter til 200 af de, som svarer inden for 5 dage, samt til 300 af alle de som
besvarer spagrgeskemaet.

Jo hurtigere du svarer, jo starre er dine chancer for at vinde.

Har du spergsmal til undersggelsen kan du laese mere pa vores hjemmeside www.fcfs.dk eller ringe pa
38 63 40 58 (man-fre kl. 9-20).

Venlig hilsen
Charlotte Glumer, projektansvarlig
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1. Erdu:
[ ] Mand
[] Kvinde
2. Hvornar er du fadt?
Dato Maned Ar
Helbred og trivsel
i\
3. Hvordan synes du, dit helbred er alti alt?
(Kun 6t X) "'
[] Fremragende ’
[ ] Veeldig godt |
[] Godt
[_] Mindre godt {
] Darligt \
4. De folgende speargsmal handler om aktiviteter i dagligdagen.
Er du pa grund af dit helbred begraenset i disse aktiviteter? | sa fald, hvor meget?
Ja, meget Ja, lidt Nej, slet ikke
(Seet ét X i hver linje) begreenset begreenset begreenset
Kraevende aktiviteter, som fx at Igbe, Iafte tunge ting, deltage ] ] ]
i anstrengende sport
Lettere aktiviteter, sdsom at flytte et bord, stavsuge eller cykle [] [] []
At ga flere etager op ad trapper [] [] []
G4 i bad eller tage toj pa [] [l []
5. Hvor stor en del af tiden inden for de sidste 4 uger har du haft fglgende problemer
med dit arbejde eller andre daglige aktiviteter pé grund af dit fysiske helbred?
Hele Det meste Noget Lidt Pa intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden af tiden af tiden tidspunkt
Jeg har ndet mindre, end jeg gerne ville [] [] [] [] []
Jeg har veeret begraenset i hvilken slags arbejde
eller andre aktiviteter, jeg har kunnet udfere [ [ [ [ [
6. Hvorstoren del af tiden inden for de sidste 4 uger har du haft fglgende problemer
med dit arbejde eller andre daglige aktiviteter pa grund af folelsesmaessige problemer?
Hele Det meste Noget Lidt Pa intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden af tiden af tiden tidspunkt
Jeg har ndet mindre, end jeg gerne ville [] [] [] [] []
Jeg har udfert mit arbejde eller andre aktiviteter
mindre omhyggeligt, end jeg plejer L] L] L] L] L]
J
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7. Inden for de seneste 4 uger, hvor meget har fysisk smerte vanskeliggjort dit daglige arbejde
(bade arbejde uden for hjemmet og husarbejde)?
(Kun ét X)
[] Sletikke
L] Liat
[ ] Noget
[ En hel del
[] Virkelig meget

8. Disse spgrgsmal handler om, hvordan du har haft det i de sidste 4 uger. For hvert spargsmal, vaelg venligst det
svar, som bedst beskriver, hvordan du har haft det. Hvor stor en del af tiden i de sidste 4 uger ...

Hele Det meste Nogetaf  Lidtaf Pa intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden tiden tiden  tidspunkt

har du veeret meget nerves?

har du fglt dig rolig og afslappet?
har du veeret fuld af energi?

har du fglt dig trist til mode?

O OO O
L OO O
L OO O
L OO O
L OO O

9. Inden for de seneste 4 uger, hvor stor en del af tiden har dit fysiske helbred eller fglelsesmaessige problemer
gjort det vanskeligt at se andre mennesker (fx besgge venner, slaegtninge osv.)?
(Kun ét X)
[] Hele tiden
[ ] Det meste af tiden
[] Noget af tiden
[] Lidt af tiden
[ P3intet tidspunkt

Dagligdagens stress

10. Spegrgsmalene drejer sig om dine folelser og tanker inden for de seneste 4 uger. For hvert spgrgsmal bedes du
markere med et kryds, hvor ofte du folte eller teenkte pa den pagseldende made.

Hvor ofte inden for de seneste 4 uger:

Nezesten Engang Meget
(Seet ét X i hver linje) Aldrig  aldrig  imellem Ofte ofte
Er du blevet oprevet over noget, der skete uventet? [] [] [] [] L]
Har du folt, at du ikke kunne kontrollere de betydningsfulde tingi ditliv? [ ] [] [] [] []
Har du felt dig nerves og “stresset”? [] L] [] [] []
Har du falt dig sikker p& din evne til at klare dine personlige problemer? [ ] [] [] [] L]
Har du folt, at tingene gik, som du gerne ville have det? [] [] [] [] []
Har du folt, at du ikke kunne overkomme alle de ting, du skulle? [] [] [] [] L]
Har du vaeret i stand til at h&ndtere dagligdags irritations-momenter? [ ] [] [l [l []
Har du felt, at du havde styr pa tingene? [] [] [] [] L]
Er du blevet vred over ting, som du ikke havde indflydelse pa? [] [] [] [] []
:_liakreit;?]t, Elta?éndee;r)]:c;blemer hobede sig sa meget op, at du ] ] ] ] ]
N
- -
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Symptomer og ubehag

11. Har du inden for de seneste 14 dage vaeret generet af nogle af de 12. Hvor steerke fysiske smerter har du
her naevnte former for smerter og ubehag? Var du meget eller lidt haft i de seneste 4 uger?
generet af det? (Kun ét X)
Ja, Ja, Nej [ ] Ingen smerter
. - meget it [ ] Meget lette smerter
(Seet ét X i hver linje) generet generet

[] Lette smerter

[] Middelstaerke smerter
[] Steerke smerter

[ ] Meget staerke smerter

Smerter eller ubehag i skulder
eller nakke L] L]

Smerter eller ubehag i arme,
haender, ben, knae, hofte eller led

Smerter eller ubehag i ryg eller lzend
Treethed

Hovedpine

Sgvnbesveaer, sgvnproblemer
Nedtrykthed, deprimeret, ulykkelig
Angstelse, nervgsitet, uro og angst
Hududslet, hudklge eller eksem

Langvarige sygdomme

13. Har du nogen langvarig sygdom, langvarig eftervirkning af skade, handicap eller anden langvarig lidelse?
Med langvarig menes mindst 6 maneder.

[]Ja
[ ] Nej

oo oo
oo oo
Ooodoo odd O™

14. For hver af de felgende sygdomme og helbredsproblemer bedes du angive, om du har den nu eller har haft den
tidligere. Hvis du har haft den tidligere, bedes du ogsa angive, om du har eftervirkninger.

(Saet ét X i hver linje) (Seet ét X i hver linje)

Nej, Ja, Ja, Hvis du har haft det tidligere:
det har jeg det har det har jeg Har du stadig eftervirkninger?
aldrig haft jegnu haft tidligere

=
L.

Astma
Allergisk snue

Eksem (laengerevarende
klgende udsleet pd huden)

Fgdevareallergi
Anden allergi
Sukkersyge (diabetes)
Forhgjet blodtryk
Blodprop i hjertet
Hjertekrampe

(angina pectoris)
Hjerneblgdning,
blodprop i hjernen

O O doodoo o of
O O doooo o ot
O O doooo o ot
VY YYYYY OV OVY
O O0oodno o ods
O doodo o ot

] []

Sporgsmal 14 fortsaetter pa naeste side
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/
Spergsmal 14 fortsat
For hver af de folgende sygdomme og helbredsproblemer bedes du angive, om du har den nu eller har haft den
tidligere. Hvis du har haft den tidligere, bedes du ogsa angive, om du har eftervirkninger.
(Saet ét X i hver linje) (Saet ét X i hver linje)
Nej, Ja, Ja, Hvis du har haft det tidligere:

det har jeg det har det har jeg Har du stadig eftervirkninger?

aldrig haft jeg nu haft tidligere Ja Nej
Kronisk bronkitis, for
store lunger, rygerlunger [] [] [] —> [] []
(emfysem, KOL)
Slidgigt [] ] [] —> [] ]
Leddegigt [] [l [] —» [] [l
Knogleskgrhed
(osteoporose) L] [ L] —> [] []
Kraeft [] [] [] — [] []
Migreene eller
hyppig hovedpine [ L] L] —> [ L]
Psykisk lidelse, som varede
eller indtil nu har varet [] [] [] —> [] []
mindre end 6 maneder
Psykisk lidelse af mere
end 6 maneders varighed [ L] L] B [ L]
Diskusprolaps eller
andre rygsygdomme [ L] L] —> L] u
Gra steer [] [] [] —> [] []
Tinnitus (hyletone,
susen for grerne) L] L] L] el L] L]

Rygning

15. Ryger du?
(Kun ét X)

[ Ja, hver dag

[] Ja, mindst én gang om ugen —s G4 til spergsméal 17
[ Ja, sjeeldnere end hver uge —» G4 til sporgsmal 17
[ ] Nej, jeg er holdt op —» G4 til spargsmal 20
[] Nej, jeg har aldrig roget —» G4 til spargsmal 21

16. Hvor meget ryger du i gennemsnit pr. dag?
(Skriv antal)

L_‘ Antal cigaretter
L_‘ Antal cerutter
L_‘ Antal cigarer

L_‘ Antal pibestop

L_‘ Antal elektroniske cigaretter (ampuller)

N
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17. Hvor ofte ryger du, nar du feerdes falgende steder i dit lokalomrade?

18.

19.

20.

21.

Naesten  Engang Meget Kommer
(Seet ét X i hver linje) Aldrig aldrig imellem Ofte ofte ikke her
Ungdomsklub /fritidsklub L] [] [] [] [] []
Indendgrs idraetsfaciliteter (fx svemmehal,
badmintonhal, fithesscenter) [ L] [ [ L] L]
Udendars idreetsfaciliteter (fx skaterbane,
fodboldbane, roklub, golfbane) L] L] L] L] L] L]
Sociale arrangementer i idraetsforeninger
(fx fodboldklub, gymnastikforening) [ L] [ [ L] L]
Arrangementer i andre foreninger (fx syklub,
kulturforening, pensionistforening) [ [ [ [ [ [
Vil du gerne holde op med at ryge? 22. Hvor mange timer om dagen plejer du at

(Kun ét X)

[ ] Nej —» G4 til spargsmal 21
[ Ja, men jeg har ikke planlagt hvornar

[] Ja, jeg planlaegger rygeopher inden for
6 maneder

[] Ja, jeg planlzegger rygeopher inden for
1 méned

Hvis du vil holde op med at ryge, vil du sa gerne
have stgtte og hjzelp til at gennemfare det
(fx rygestopkursus, stgtte fra din laege)?

[]Ja
[ ] Nej

Har nogle af falgende produkter hjulpet dig til at
blive ragfri nu eller tidligere?
(Saet gerne flere X’er)

[] Preeparater med nikotinindhold
(tyggegummi, plastre, spray, sugetabletter etc.)
[] Elektroniske cigaretter
[] Champix, Zyban
[] Rogfri tobak (snus, skra etc.)
[ ] Nej

Bruger du ragfri tobak (snus, skra etc.)? Hvis ja,
hvor mange daser bruger du i gennemsnit pr. uge?

[]Ja (Skriv antal daser)
[ ] Nej

23.

24.

opholde dig i rum, hvor der bliver roget, eller
hvor der lugter af tobaksrog?

(Kun ét X)

(] Over 5 timer om dagen

[ ] 1 - 5timer om dagen

[ ] % - 1 time om dagen

[_] Mindre end % time om dagen

[] 0 timer om dagen

Bor du sammen med nogen, der ryger?
[]Ja
[ ] Nej

Bliver der rgget indendgrs i dit hjem?
(Kun ét X)

[ Ja, hver dag

[ Ja, nogle gange om ugen

[ ] Ja, men sjeeldnere end hver uge
(] Nej, aldrig eller naesten aldrig

Side 7




+
Stoffer
25. Har du nogensinde pravet ét eller flere af fglgende stoffer?
Ja, Ja, men ikke
inden for den inden for den
(Saet ét kryds i hver linje) Nej seneste mdned  seneste maned
Hash [] [] []
Andre stoffer (fx kokain, amfetamin, ecstasy, svampe) ] ] ]
Alkohol
26. Har du drukket alkohol inden for de seneste 32. Drikker du alkohol uden for maltiderne pa
12 maneder? hverdage?
[]Ja []Ja
[ Nej — G4 til spargsmél 37 [ ] Nej
27. Har duinden for de seneste 12 maneder folt, at 33. Hvor mange genstande drikker du typisk pa hver
du burde nedsaette dit alkoholforbrug? af dagene i lgbet af ugen?
[ Ja Start med mandag og tag en dag ad gangen
[ Nej (udfyld alle felter, ogsa selv om svaret er 0).

Antal genstande

28. Er der nogen, inden for de seneste 12 maneder, @l eller Vin eller Spiritus eller

der har "brokket” sig over, at du drikker for meget? alkoholcider hedvin alkoholsodavand

[]Ja

[ ] Nej Mandag | | | | |
misdag | | [ | L]

29. Har duinden for de seneste 12 maneder fglt
dig skidt tilpas eller skamfuld pa grund af dine ’ ‘ ’ ‘ ’ ‘

alkoholvaner? Onsdag

(] Ja

[ Nej Torsdag | || | | |
Fredag | || | | |

30. Har duinden for de seneste 12 maneder jsevnligt
taget en genstand som det fgrste om morgenen Lordag ’ ‘ ’ ‘ ’ ‘
for at "berolige nerverne” eller blive "temmer-
mandene” kvit? ’ ‘ ’ ‘ ’ ‘

Senda
[]Ja &
[T Nej
1 almindelig ol
_ 5 1 glas red-/hvidvin
31. Hvor mange dage om ugen drikker du alkohol? 1 glas hedvin
(Kun et X) 1 genstand = 1 drink/cocktail
[] 0-1dag 1 snaps/shot
[] 2 dage 1 alkoholsodavand
[ ] 3 dage 1 alkoholcider
% 4 dage 1 flaske red-/hvidvin = 6 genstande
5 dage 1 flaske hedvin = 10 genstande
[ ] 6 dage .
1 flaske spiritus = 20 genstande
[] 7 dage

\
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34. Hvor tit drikker du 5 genstande eller flere ved samme lejlighed?
(Kun ét X)
[_] Naesten dagligt eller dagligt
[] ugentligt
[] Manedligt
[] Sjeeldent
[ ] Aldrig

35. Hvor ofte drikker du alkohol, nar du faerdes folgende steder i dit lokalomréde?

Naesten  Engang Meget Kommer
(Seet ét X i hver linje) Aldrig aldrig imellem Ofte ofte ikke her
Ungdomsklub/fritidsklub [] [] [] [] [] []
Indendgrs idraetsfaciliteter (fx svemmehal,
badmintonhal, fitnesscenter) [ L] [ [ [ [
Udendars idreetsfaciliteter (fx skaterbane,
fodboldbane, roklub, golfbane) [ [ [ u [ [
Sociale arrangementer i idraetsforeninger
(fx fodboldklub, gymnastikforening) L] L] [ [ L] L]
Arrangementer i andre foreninger (fx syklub, ] u u u ] ]

kulturforening, pensionistforening)

36. Vil du gerne nedsaette dit alkoholforbrug?
(Kun ét X)
[] Ja
L] Nej
[] Ved ikke

37. Har du tidligere haft et dagligt alkoholforbrug?
(] Ja
[ Nej

38. Har du tidligere nedsat eller forsggt at nedszette dit alkoholforbrug?
[]Ja
[ ] Nej

39. Hvordan vurderer du selv dine alkoholvaner?
(Kun ét X)
[] Seerdeles fornuftige
] Fornuftige
[ ] Hverken fornuftige eller ufornuftige
[ Lidt ufornuftige
[] Meget ufornuftige

Side 9




40. Kan man kebe alkohol falgende steder i dit lokalomrade?
(Seet ét X i hver linje)
Ungdomsklub /fritidsklub

Indendgrs idraetsfaciliteter (fx svemmehal, badmintonhal, fithnesscenter)

Nej Ved ikke

Udendagrs idreetsfaciliteter (fx skaterbane, fodboldbane, roklub, golfbane)

Sociale arrangementer i idraetsforeninger (fx fodboldklub, gymnastikforening)

Od0doOds
OO O OO
OO O OO

Arrangementer i andre foreninger (fx syklub, kulturforening, pensionistforening)

Saet X ved de svar, som passer bedst til dine spisevaner. @ . o

41. Hvor ofte spiser du brad med folgende slags fedtstof pa?
Mereend 1-2gange 4-6gange 1-3gange

2 gange om om om om Sjeeldnere/
(Saet ét X i hver linje) dagen dagen ugen ugen aldrig
Smor, Kaergarden eller tilsvarende [] [] [] [] []
Minarine eller plantemargarine [] [] [] L] []
Fedt [] [] [] [] []
Spiser brad uden fedtstof pa ] [] [] [] []

42. Hvor ofte spiser du folgende slags palaeg?
Mereend 1-2gange 4-6gange 1-3gange

2 gange om om om om Sjeeldnere/
(Seet ét X i hver linje) dagen dagen ugen ugen aldrig
Pélzeg, kad ] [ [ [] []
Fiskep&leeg [] [] [] [] []
£Eg [] [] [] [] []
Palaegssalater eller mayonnaisesalater [] [] [] [] []
Mager ost (30+ eller derunder) ] [] [] [] []
Fed ost (45+ eller derover) [] L] L] ] ]

43. Hvor ofte spiser du fglgende slags varm mad?
Mere end

l1gangom 5-7gange 3-4gange 1-2gange Sjeldnere/
(Seet ét X i hver linje) dagen om ugen om ugen om ugen aldrig
Kad (okse, kalv, svin, lam) ] [] [] [] []
Fjerkrae (kylling, kalkun, and) ] [] [] L] []
Fisk [] [] [] [] []
Grontsags- eller vegetarretter ] [] [] L] []
Fastfood (pizza, burger, polser, shawarma m.m.) [] [] [] L] []

-
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44.

45.

46.

47.

Hvor ofte spiser du fglgende slags grantsager?

Mere end

l1gangom 5-7gange 3-4gange 1-2gange Sjeeldnere/
(Seet ét X i hver linje) dagen om ugen om ugen om ugen aldrig
Blandet salat, rakost ] L] L] [] []
Andre r& grontsager ] L] L] [] []
Tilberedte grontsager (kogte, bagte, stegte, ] ] ] ] ]

sammenkogte eller wokretter )

Hvor ofte bruger du eller andre i din husholdning falgende slags fedtstof i madlavningen?

Mere end
l1gangom 5-7gange 3-4gange 1-2gange Sjeeldnere/
(Seet ét X i hver linje) dagen om ugen om ugen om ugen aldrig
Stegemargarine ] [] [] L] []
Plantemargarine ] L] L] [] []
Smer, Keergarden og lignende ] [] [] L] []
Fedt/palmin [] [] [] [] []
Olivenolie [] [] [] ] ]
Majs-, solsikke- eller vindruekerneolie [] [] [] [] []
Rapsolie, madolie, salatolie [] [] [] L] []
Laver mad uden fedtstof [] L] L] ] ]
Hvis du ikke ved det, fx fordi du far mad udefra, saet X her []
Hvor mange portioner frugt plejer du at spise?
1 portion = 1 stk eller 1 dl - medregn ogsa frugtgrad og frugtmos
(Kun ét X)
Mere end 6 5-6 3-4 1-2 5-6 3-4
omdagen omdagen omadagen om dagen om ugen om ugen om ugen Ingen
[] [] [] [] [] [] [] []

Hvor ofte drikker du nedenstaende?
Mereend 5-7gange 3-4gange 1-2gange 1-3gange

1 gang om om om om Sjeeldnere/

(Seet ét X i hver linje) om dagen ugen ugen ugen maneden aldrig
Vand [] [] [] [] [] []
Kakaomaelk ] [] [] [] [] []
Frugtjuice/smoothie ] [] [] [] [] []
Sodavand, leeskedrik eller

frugtsaft med sukker [ [ [ [ [ [
Sodavand, leeskedrik eller ] ] ] ] ] ]

frugtsaft uden sukker
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48. Hvor ofte spiser du nedenstaende?
Mereend 5-7gange 3-4gange 1-2gange 1-3gange
1 gang om om om om Sjeeldnere/
(Seet ét X i hver linje) om dagen ugen ugen ugen maneden aldrig
Kager, chokolade, is og slik [] [] [] [] [] []
Snacks (chips, popcorn m.m.) [] [] [] [] [] []
49. Hvor ofte indtager du folgende fodevarer i forbindelse med fritidsaktiviteter i lokalomradet?
Ved fritidsaktiviteter i lokalomradet menes fx aktiviteter i lokalforening, fritidsklub, idraetsklub, svemmehal,
skaterbane m.m.
Naesten Engang Meget
(Saet ét X i hver linje) Aldrig aldrig imellem Ofte ofte
Fastfood (pizza, burger, polser, toast m.m.) [] [] [] [] []
Sodavand, energidrik [] [] [] [] []
Kager, chokolade, is og slik L] L] L] [] []
Frugt og grontsager [] [] [] [] []
Jeg laver ikke fritidsaktiviteter i lokalomradet []
50. Hvordan vurderer du dine kostvaner alt i alt?
(Kun ét X)
[] Meget sunde
[] Sunde
[] Nogenlunde sunde
[] Usunde
[ ] Meget usunde
51. Vil du gerne spise mere sundt?
(Kun ét X)
[ Ja
L] Nej
[ Ved ikke
52. Kan man kebe fedtholdig fastfood, sodavand eller slik/chokolade/is folgende steder i dit lokalomrade?
(Seet ét X i hver linje) Ja Nej Ved ikke
Ungdomsklub /fritidsklub [] [] []
Indendagrs idraetsfaciliteter (fx svemmehal, badmintonhal, fithesscenter) [] [] []
Udendars idraetsfaciliteter (fx skaterbane, fodboldbane, roklub, golfbane) [] [] []
Sociale arrangementer i idreetsforeninger (fx fodboldklub, gymnastikforening) [] [] []
Arrangementer i andre foreninger (fx syklub, kulturforening, pensionistforening) [] [] []
-

Side 12




+

Bevaegelse i dagligdagen

53. Hvis du ser pa det seneste ar, hvad ville du s sige passer bedst som beskrivelse af din fysiske aktivitet i fritiden?
(Kun ét X)
[ Treener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmasssigt og flere gange om ugen
[] Dyrker motionsidreet eller udfgrer tungt havearbejde eller lignende mindst 4 timer om ugen

[_] Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer om ugen (medregn ogsa sendagsture,
lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde)

[ ] Leeser, ser fiernsyn eller har anden stillesiddende beskaeftigelse

54. Det falgende handler om, hvor meget du bevaeger dig savel pa arbejde/uddannelse som i fritiden.

Med bevaegelse menes her alle aktiviteter, hvor du far rert dine muskler og bruger dine kraefter.
Der teenkes altsa ikke kun pa motion, idrzet eller lignende.

Nedenstdende spargsmal omhandler DAGLIGE aktiviteter

2
1

Dagligt
R . o
/«7)\% Hvor mange timer og minutter sover du ca. pa et almindeligt ]
W hverdagsdegn? (Medtag middagsiur) Timer Minutter

Dagligt .
I dit arbejde (eller hvis du er under uddannelse),
P hvor mange timer og minutter om dagen bruger du typisk pa:
Qs
Stillesiddende arbejde? ’ : ‘ ’ : ‘
Timer Minutter
2 o o I R
é Staende eller gaende arbejde? ‘ ‘
Timer Minutter
Hardt fysisk arbejde? (fx tunge loft eller trappegang) ’ ‘ ’ ‘
Timer Minutter
[] Jeg arbejder ikke/er ikke under uddannelse
Hvor mange timer og minutter bruger du dagligt pa cykling eller gang ’ ‘ ‘ ’ ‘ ‘
i forbindelse med transport til og fra arbejde/uddannelse? Timer Minutter
[] Jeg arbejder ikke/er ikke under uddannelse
Dagligt _
,',l =7 | din fritid, hvor mange timer og minutter om dagen bruger du ca. pa ] ‘ \ ] ‘ \
Z/ at se TV, sidde ned og slappe af, leese og lytte til musik eller lignende? Timer Minutter

Sporgsmal 54 fortsaetter pa naeste side
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Spergsmal 54 fortsat
Det falgende handler om, hvor meget du bevaeger dig savel pa arbejde/uddannelse som i fritiden.
Med bevaegelse menes her alle aktiviteter, hvor du far rert dine muskler og bruger dine kraefter.
Der taenkes altsa ikke kun pa motion, idreet eller lignende.
Nedenstdende spargsmal omhandler UGENTLIGE aktiviteter
Ugentligt = | din fritid, hvor mange timer og minutter bruger du om ugen p3 let
\< fysisk aktivitet som fx gature, let rengaring, feje og rive i haven eller let ‘ \ ] ‘ \
N JLL anstrengende motion som fx yoga, bowling eller lignende? Timer Minutter
B (medtag ikke transport til og fra arbejde/udannelsesinstitution)
Ugentligt =~ | din fritid, hvor mange timer og minutter bruger du om ugen pa
./{'v@a havearbejde, baere ting op ad trappen eller moderat anstrengende ’ ‘ ’ ‘
. sport som fx gymnastik, svemning, cykling, styrketraening eller lig- — —
.o nende? (medtag ikke transport til og fra arbejde/uddannelsesinstitution) Timer Minutter
Ugentligt- ; | din fritid, hvor mange timer og minutter bruger du om ugen
pa anstrengende sport og motion som fx lgb, jogging, fodbold, ’ 1 \ ’ 1 \
— tennis, aerobic eller lignende? (medtag ikke transport til og fra Timer Minutter
arbejde/uddannelsesinstitution)
55. Hvor ofte er du fysisk aktiv falgende steder i din fritid?
3-7 gange 1-2 gange 1-2 gange
(Seet ét X i hver linje) om ugen omugen om maneden Sjxldnere Aldrig
Gronne omrader (fx skov, strand, park) [] [] [] [] []
Indendgrs idraetsfaciliteter
(fx idreetshal, svemmehal, traeningscenter, [] [] [] L] []
fitnesscenter, danseskole)
Udendars idreetsfaciliteter
(fx boldbane, tennisbane, petanquebane, [] [] [] [] []
skaterbane, golfbane)
Kommunalt sundhedscenter, aktivitets-
center, &ldrecenter L] L] o L] L]
56. Hvordan vurderer du din fysiske form?
(Kun ét X)
[] virkelig god
[] God
] Nogenlunde
[] Mindre god
] Darlig
57. Vil du gerne veere mere fysisk aktiv?
(Kun ét X)
[]Ja
(] Nej
[] Ved ikke
\_
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58. Har du let adgang til folgende faciliteter i det omrade, hvor du bor?
(Seet ét X i hver linje) Ja Nej Ved ikke
Cykelstier, gangstier [] [] L]
Grgnne omrader (fx skov, strand, park) [] [] []
Indend@rs idraet;faciliteter (fx idreetshal, svemmehal, ] ] ]
treeningscenter, fitnesscenter, danseskole)
Udendgrs idreetsfaciliteter (fx boldbane, tennisbane, ] ] ]
petanquebane, skaterbane)
Kommunalt sundhedscenter, aktivitetscenter, seldrecenter [] [] []

59. Har felgende betydning for, at du ikke er mere fysisk aktiv for tiden?

(Seet ét X i hver linje) Ja Nej
Manglende gadebelysning [] []
Manglende vedligeholdelse af faciliteter [] []
At jeg ikke har nogen at dyrke fysisk aktivitet med [] []
At der er mennesketomt, der hvor jeg gerne vil veaere fysisk aktiv [] []
At jeg ikke har r&d [] []

Sex og praevention

60. Hvor mange forskellige seksualpartnere har du haft inden for de seneste 12 maneder?

Partnere

61. Hvilken praevention brugte du eller din partner ved dit seneste samleje?
(Saet gerne flere X’er)

(] Ingen [ ] Fortrydelsespille
[] Ingen, da jeg onsker at fa et barn [ ] Sikre perioder
[ ] Kondomer [ ] Afbrudt samleje
(] P-piller, mini-piller, P-stav, P-ring [ ] Pessar

[ ] spiral [ ] Andet

62. Har du faet konstateret nogle af falgende sygdomme inden for de seneste 12 maneder?

(Seet ét X i hver linje) Ja Nej
Klamydia [] []
Gonorré [] []
Kgnsvorter (kondylomer) [] L]
Herpes ved kensorganerne [] []
Syfilis [] []
Anden seksuelt overfort sygdom [] []
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Hojde og veegt

63. Hvor hgj er du (uden sko)? 66. Vil du gerne tabe dig?
Skriv hejde (Kun ét X)
Lé_‘ cm (fx172cm) L Ja,i hoj grad

[ Ja,inogen grad

[ Nej

64. Hvor meget vejer du i hele kg (uden tgj)? L] Ved ikke

Skriv veegt

L ke

65. Hvordan vurderer du selv din vaegt?
(Kun ét X)
[ Alt for lav
[ ] Lidt for lav
] Tilpas
[ ] Lidt for hoj
[ Alt for hgj

Arbejdsliv og sundhedsvaner

67. Arbejder du, eller er du under uddannelse?
[] Ja
[ Nej —» G4 til sporgsmél 79

68. Er du offentligt ansat?
[ ] Nej
[] Ja,ien kommune
[ ] Ja,ien region
[] Ja, istaten

69. Hvor er det tilladt at ryge pa din arbejdsplads/uddannelsesinstitution?
(Kun ét X)
[ Det ertilladt at ryge overalt
[_] Rygning er begraenset til enkelte rygeomrader
[] Rygning er kun tilladt i szerlige rygerum og udendars
(] Rygning er kun tilladt udenders
[] Rygning er helt forbudt
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70. Inden for de seneste 4 uger, hvor ofte har du pa din arbejdsplads/uddannelseinstitution...?
Mere end 1 5-7 gange 3-4 gange 1-2 gange Sjeeldnere/

(Saet ét X i hver linje) gang om dagen om ugen om ugen om ugen aldrig
Roget ] [] [] [] L]
Drukket alkohol ] [] [] [] []

71. Inden for de seneste 4 uger, hvor ofte har du indtaget folgende fadevarer
i arbejdstiden/pa uddannelsesinstitutionen?

Mere end 1 5-7 gange 3-4 gange 1-2 gange Sjeeldnere/
(Seet ét X i hver linje) gang omdagen omugen om ugen om ugen aldrig

Fastfood ] u ] u ]

(pizza, burger, palser, toast m.m.)
Sodavand, energidrik

Kager, chokolade, is, slik

L1 0O
L1 0O
L1 0O
L1 0O
L1 0O

Frugt og grentsager

72. Erder enkantine eller automat med fadevarer, slik og/eller sodavand
pa din arbejdsplads/uddannelsesinstitution?

[]Ja
[ ] Nej —» G4 til sporgsmal 74

73. Hvad serveres der i kantinen/fgdevareautomaten?

(Seet ét X i hver linje) Ja,hverdag Ja,nogle dage Nej, aldrig Ved ikke
Fastfood (pizza, burger, palser, toast m.m.) [] [] [] []
Sodavand, energidrik ] [] [] L]
Kager, chokolade, is, slik ] L] [] []
Frugt og grontsager [] [] [] []
Alkohol [] [ [] []

Transport til arbejde eller uddannelse

74. Hvor langt har du til arbejde eller uddannelsessted?
Skriv antal km

km

75. Hvor lang tid bruger du normalt fra du tager hjemmefra - til du ankommer pa din arbejdsplads/
uddannelsesinstitution?

Vinter (december - februar) Sommer (maj - september)

Minutter fra der-til-der minutter minutter

(] Arbejder normalt hiemme —» G3 til spargsmal 79
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76. Hvad er dit vigtigste transportmiddel pa turen mellem hjem og arbejde/uddannelsesinstitution?

77.

78.

Vinter (december - februar)
(Seet 6t X)

Bil =]
Kollektiv transport (o
Cykel o)
Til fods J3
Andet

| folgende spargsmal gnsker vi at fa en mere detaljeret viden om dine transportvaner.

Pa en almindelig arbejdsuge om vinteren (december - februar):

OO oo

Sommer (maj - september)

(Seet ét X)

OO oo

Angiv antallet af dage, hvor du benytter falgende transportformer fra hjem til arbejde/uddannelsesinstitution,
og angiv hvor lang tid du bruger pa hver transportform?

Bil hele vejen (o=

Cykel hele vejen o)

Til fods hele vejen J3

Bil + kollektiv transport am RN

&7 Rl

Cykel + kollektiv transport

Til fods + kollektiv transport & el

Andet

P& en almindelig arbejdsuge om sommeren (maj - september):

Antal dage

| I e I I

Minutter per tur

i

Bil

E
E

Cykel

E
E

Til fods

il

Minutter per tur

Kollektiv transport

Kollektiv transport

Kollektiv transport

E

Angiv antallet af dage, hvor du benytter fglgende transportformer fra hjem til arbejde /uddannelsesinstitution,
og angiv hvor lang tid du bruger pa hver transportform?

Bil hele vejen o=

Cykel hele vejen %)

Til fods hele vejen J

Bil + kollektiv transport am HR
Cykel + kollektiv transport &% m

Til fods + kollektiv transport & el

Andet

Antal dage

L L L LLL

il

Minutter per tur

i

Bil

E
E

Cykel

E
E

Til fods

Minutter per tur

Kollektiv transport

Kollektiv transport

Kollektiv transport

E
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Kontakt med sundhedsvaesenet

79. Har du vaeret ved din egen lage i lobet af de seneste 12 maneder?
[]Ja
[ ] Nej —» G4 til sporgsmal 81

80. Har din egen lzege i labet af de seneste 12 maneder radet dig til: s

(Saet ét X i hver linje) I Nei Kan\i/léléeiEll(J:ke/
At holde op med at ryge [] [] []
At tabe dig [ [ []
At tage pa i vaegt [] [] []
At dyrke motion [] [] []
At nedseette dit alkoholforbrug [] [ []
At zendre dine kostvaner [] [] [l
At tage den med ro [] [] []

Forebyggelse

81. Har du inden for de seneste 12 maneder faet information om, at man kan fa hjeelp til ...?

Ja, fra
Ja, fra Ja, fra Ja, fra arbejdet/ Ja,
(Seet mindst ét X i hver linje) Nej kommunen* egenlaege hospitalet studiet fra andre
Rygestop ] [] [] [] [] []
/Endring af alkoholvaner ] [] [] L] [] []
/Endring af kostvaner ] L] L] L] [] []
/ndring af motionsvaner ] ] [] [] [] []
*Fx sundhedsplejerske, hiemmehjeelp, hiemmesygeplejerske, familiekonsulent eller sundhedskonsulent
82. Har du inden for de seneste 12 maneder taget imod tilbud om hj=lp til...?
Ved "tilbud” forstas kurser eller professionel personlig vejledning.
Ja, fra
Ja, fra Ja, fra Ja, fra arbejdet/ Ja,
(Saet mindst ét X i hver linje) Nej kommunen* egenleege hospitalet studiet fra andre
Rygestop ] [] [] [] [] []
/ndring af alkoholvaner ] ] L] L] [] []
/ndring af kostvaner ] [] [] [] [] []
/ndring af motionsvaner ] ] L] L] [] [l

*Fx sundhedsplejerske, hiemmehjaelp, hiemmesygeplejerske, familiekonsulent eller sundhedskonsulent
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83. Efter din mening, hvem har ansvaret for, at man har fornuftige sundhedsvaner i forhold til mad,

84.

rygning, alkohol og bevaegelse?

(Saet ét X i hver linje)

Den enkelte selv

Familien (foraeldre, segtefeelle, partner)
Venner

Arbejdspladsen

Institutioner og skoler
Dagligvarehandelen

Fgdevare- og tobaksindustrien

Den praktiserende lzege

Stat og kommune

Stort
ansvar

ODoOoodtnnd

Synes du, at det skal veere tilladt at ryge pa folgende steder?

(Saet ét X i hver linje)
Pa arbejdspladser
| idraetsklubber/sportshaller

P& voksenuddannelser eller
videregdende uddannelser

Pa ungdomsuddannelser (gymnasier, handelsskoler,
tekniske skoler m.m.)

| fritids- og ungdomsklubber
Pa veertshuse og caféer

| restauranter

| butikscentre

P4 offentlige kontorer

| opgange i boligblokke

Ved busstop/togperroner

Tilladt
overalt

oooodd o o g

Intet
Medansvar ansvar

Odoodoodndn
Odoodoodndn

Begraenset til Ikke
enkelte omrader tilladt

Do odoo o o o
Do odoo o o o

Synes du, at det skal veere tilladt at drikke alkohol (gl, vin, spiritus) pa felgende steder?

(Saet ét X i hver linje)
P& arbejdspladser:
- iarbejdstiden
- i frokostpausen
| idreetsklubber/sportshaller

Pa ungdomsuddannelser (gymnasier, handelsskoler,
tekniske skoler m.m.)

- for elever til fester

| fritids- og ungdomsklubber

Tilladt

]
]
]

Ikke tilladit
L]
L]
L]

[]
[]

Spargsmal 85 fortsaetter pd naeste side
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87.

(Seet ét X i hver linje) Tilladt Ikke tilladt
| folkeskoler:
- for elever i de aldste klasser til fester
- for foreeldre til mgder
- for foreeldre til fester
| bgrnehaver/vuggestuer:
- for foraeldre til mgder
- for foreeldre til fester

| kommunale grenne omrader
(fx parker, legepladser etc.)

P& hospitaler

OO O ad oo
OO Ooad Ood

Til udendars sportsarrangementer

Synes du, at det skal vaere tilladt at slge, sodavand, snacks/slik/chokolade og fedtholdig fastfood
pa felgende steder?

Snacks, Fedtholdig fastfood
slik, (pommes frites,
(Saet tre X’er i hver linje) Sodavand chokolade pizza, burger m.m.)
Tilladt  Ikke tilladt ~ Tilladt  Ikke tilladt  Tilladt Ikke tilladt
P& arbejdspladser [] [] [] [] [] []
| idraetsklubber/sportshaller [] [] [] [] [] []
Ega/gﬁﬁglgg?dannelser eller videregaende ] u u u u u
FandBSSkoiS: (ekNSKE Sk mm) - o o o 0o 0
| folkeskoler ] L] L] L] ] ]
| fritids- og ungdomsklubber ] [] [ [ [] []
P3 plejehjem ] [] [] [] [] []
P& seldrecentre/dagcentre/degninstitutioner [ [] [] [] [] []
Folgende spargsmal omhandler din holdning til regulering:
(Seet ét X i hver linje) Ja Nej
Skal afgiften pa tobaksvarer gges? [] []
Skal afgiften pa alkohol oges? [] []
Skal Qer indf@rgs saerlige afgifter pa alkoholprodukter, som fx alkoholsodavand, der er ] ]
specielt attraktive for unge?
Skal tilgaengelighed til alkohol begraenses ved at oprette en form for 'systembolag’ efter ] ]
svensk forbillede?
Skal der veere forskellige afgifter pd fodevarer, sa sunde fadevarer bliver billigere og usunde ] ]

fgdevarer dyrere?

Synes du, at det er en god idé at saette en dato for, hvornar rygning i Danmark skal vaere forbudt
(dog med mulighed for at kabe tobak pa recept, hvis man allerede er afhaengig)?

(Kun ét X) Nej Ja,om 10 ar Ja, om 20 ar Ja, om 30 &r eller mere

[] [] [] []
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Kontakt med andre mennesker

89. Hvor ofte er du i kontakt med venner, bekendte og familie, som du ikke bor sammen med?
(Med kontakt menes der, at | er sammen, taler i telefon sammen, skriver til hinanden m.v.)

Dagligt 1 eller2 leller2 Sjeeldnere end
eller neesten  gange om gange om 1gangom
(Saet 6t X i hver linje) dagligt ugen maneden maneden Aldrig
Familie, som du ikke bor sammen med [] [] [] [] []
Venner ] [] [] [] []
Kolleger eller studiekammerater i fritiden [] [] L] [] [l
Naboer eller beboere i dit lokalomrade [] [] [] [] []
Personer, du mest kender fra internettet ] ] ] ] ]

(mail, chatforum og lignende)

90. Sker det nogensinde, at du er alene, selvom du mest har lyst til at vaere sammen med andre?
(Kun ét X)
[ ] Ja, ofte
[] Ja, en gang imellem
[] Ja, men sjeeldent

[ ] Nej

91. Har du nogen at tale med, hvis du har problemer eller brug for stotte?
(Kun ét X)
[ ] Ja, ofte
[] Ja, for det meste
[] Ja, nogen gange
[] Nej, aldrig eller naesten aldrig

92. Oplever du i din hverdag, at nogle af fglgende personer gar dig alvorligt bekymret?

(Saet ét X i hver linje) Altid Ofte Af og til Sjeeldent Aldrig Har ingen
Partner [] L] [] [] [l []
Born (egne eller partners) [] [] [] [] [] []
Familie ] [ [ [ [] []
Venner [] L] [] [] [l []
Kolleger [] [] [] [] [] []

Personlige forhold

93. Bor du alene eller sammen med andre?
(Saet gerne flere X’er)

[ ] Jeg bor alene

[] Jeg bor sammen med zegtefeelle eller samlever
[] Jeg bor sammen med foraeldre

[] Jeg bor sammen med barn/bgrn under 16 ar
[] Jeg bor sammen med ung/unge (16-20 &r)

[] Jeg bor sammen med andre voksne over 20 &r

N
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94. Hvilken skoleuddannelse har du?

(Kun ét X)

[] Garstadigi skole

[] 7 eller feerre &rs skolegang —» G4 til sporgsmal 96
[] 8-9 &rs skolegang —» G til sporgsmal 96
[] 10-11 &rs skolegang —» G4 til sporgsmél 96
[_] Studenter-, HF-eksamen (inkl. HHX, HTX) —» G3 til spergsméal 96
[ ] Andet (herunder udenlandsk skole) —» G4 til sporgsmal 96

95. Hvilken skole- eller ungdomsuddannelse er du i gang med?
(Kun ét X)
[] 9. klasse
[] 10.klasse
L] sTx
] HTX
[ HHX
[_] Handelsskolens grunduddannelse
[] EUD (teknisk skole)
[ HF

] Andet

96. Har du fuldfert en uddannelse udover en skole- eller ungdomsuddannelse?
(Kun ét X)

[ Nej
[ Et eller flere kortere kurser (fx specialarbejderkurser, arbejdsmarkedskurser m.v.)

[] Erhvervsfaglig uddannelse/faglaert (fx kontor- eller butiksassistent, frisar, murer, laegesekreteer,
social- og sundhedshjeelper/assistent, landmand)

[ ] Kort videregdende uddannelse, 2-3 ar (fx markedsgkonom, politibetjent, laborant, maskintekniker,
datamatiker, multimediedesigner, gkonoma, tandplejer)

[] Mellemlang videregdende uddannelse, 3-4 ar (fx folkeskolelzerer, socialradgiver, bygningskonstrukter,
sygeplejerske, fysioterapeut, diplomingenigr, paedagog, bachelor)
[] Lang videregaende uddannelse, mere end 4 ar (fx civilingenigr, cand.mag., laege, psykolog)

[_] Anden uddannelse

97. Er du under uddannelse?
[]Ja
[ ] Nej

98. Erduiarbejde?
[]Ja
[ ] Nej
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Nu er du feerdig med spargeskemaet.
Det er en god idé at se skemaet igennem, sa du er sikker p3,
du har besvaret alle spargsmal.

Tak for hjalpen!

Returnér venligst det udfyldte skema i svarkuverten, portoen er betalt.

Det er os, der laver undersaegelsen. Vi glaeder os til at modtage dine svar.




