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Om undersggelsen

Formadlet med undersggelsen er at kortleegge
sundhed og sygdom hos borgerne i Region
Midtjylland. Resultaterne vil blive brugt i den

lgbende indsats for at forbedre folkesundheden.

Det er en del af en landsdaekkende under-
sggelse, der laves samtidigt i alle landets
kommuner. Nogle af oplysningerne sendes til
Statens Institut for Folkesundhed, som s&
beskriver sundhedstilstanden i Danmark.

Det er naturligvis frivilligt at deltage i un-
dersggelsen. Har man udfyldt spgrgeskemaet,
kan man til enhver tid anmode om at udga af
undersggelsen og fa sine data slettet.

For at mindske antallet af spgrgsmal henter
vi supplerende oplysninger om laegebesgg, ind-
leggelse pa sygehus, receptmedicin og andre
oplysninger om helbredsforhold fra offentlige
databaser.

Dine svar behandles fortroligt. Alle som ar-
bejder med undersggelsen har tavshedspligt.
Oplysningerne anvendes udelukkende til

statistik. Resultaterne offentligggres i en form,
sa enkeltpersoner ikke kan genkendes.

Undersggelsen er godkendt af Datatilsynet.
Region Midtjylland er dataansvarlig. Undersg-

gelsen laves ved Center for Folkesundhed, Olof
Palmes Allé 15, 8200 Arhus N.

Nummeret gverst pa side 28 er med for at
vi kan holde rede p3, hvem der har svaret.

For at fa palidelige resultater er det vigtigt, at
sa mange som muligt udfylder skemaet. Vi ud-
sender derfor en pamindelse til alle, vi ikke
har modtaget svar fra efter to uger.

Vi traeekker lod om praemier blandt de mod-
tagne skemaer som tak for deltagelse. Der er to
biografbilletter til de fgrste 1.000, der svarer.
Se hvad du kan vinde pa praemieoversigten.

Har du spgrgsmal om undersggelsen, er du
velkommen til at ringe pa telefon 2033 2820
(man-fre 10-20, lgr-sgn 10-15) eller sende en
e-mail til: hvordanhardudet@rm.dk

Venlig hilsen
Finn Breinholt Larsen, Projektansvarlig

Sadan udfylder du sporgeskemaet

Brug venligst en sort eller bla kuglepen eller tynd filtpen.
Svarene bliver scannet ind pa en maskine, sa alle tal og kryds skal veere nemme at tolke,

som vist i nedenstdende eksempler.

Saet tydelige X

Hvis et felt er udfyldt forkert, skraveres
den pageldende kasse, og krydset sattes
i den rigtige

Tallene skrives i felterne

Tallene rettes ved helt at overstrege det
forkerte tal og skrive det rigtige ovenover

RIGTIGT! FORKERT!
Ja Nej Ja Nej
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Ja tak, jeg vil gerne orienteres om undersggelsens resultater pa e-mail. Skriv din mailadresse
her. Vi videregiver ikke din mailadresse til andre. Skriv venligst med blokbogstaver.

e-mail:




Ken, alder og modersmal

1. Erdu: 2. Hvornar er du fgdt?
Dato Maned Ar

Mand D

Kvinde D

3. Hvad er dit modersmal? Det sprog du som barn har laert at tale i dit hjem.

Dansk [ |

Andet D

Hvis andet, skriv hvad:

Helbred og trivsel

4. Hvordan synes du, dit helbred er alti alt?

(Kun étX )
Fremragende D
Veeldig godt D
Godt D
Mindre godt D
Darligt ]

De folgende spgrgsmal handler om aktiviteter i dagligdagen.

5. Er du pd grund af dit helbred begranset i disse aktiviteter?
I sa fald, hvor meget?

Ja, meget Ja, lidt Nej, slet ikke
(Seet ét X i hver linje) begraenset begraenset begranset
Kraevende aktiviteter, som f.eks. at lgbe, 1gfte D D D

tunge ting, deltage i anstrengende sport

Lettere aktiviteter sa som at flytte
et bord, stgvsuge eller cykle

At ga flere etager op ad trapper

] L [
] L [
] L [

Ga i bad eller tage tgj pa
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6. Har du inden for de seneste 4 uger haft nogen af fglgende problemer med dit
arbejde eller andre daglige aktiviteter pd grund af dit fysiske helbred?

Hele Det meste Noget Lidt P3i intet
(Seet ét X i hver linje) tiden af tiden af tiden af tiden tidspunkt

Jeg har ndet mindre, D D D D D

end jeg gerne ville

Jeg har veeret begraenset

i hvilken slags arbejde [] [] ] [ ] [ ]

eller andre aktiviteter,
jeg har kunnet udfgre

7. Har du inden for de seneste 4 uger haft nogen af falgende problemer med
dit arbejde eller andre daglige aktiviteter pd grund af folelsesmassige
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 udfgrt mit arbejde

eller andre aktiviteter mindre D D D D D

omhyggeligt, end jeg plejer

8. Hvor sterke fysiske smerter har du haft i de seneste 4 uger?

(Kun ét X )
Ingen smerter
Meget lette smerter
Lette smerter
Middelstaerke smerter

Staerke smerter

OO

Meget staerke smerter

9. Inden for de seneste 4 uger, hvor meget har fysisk smerte vanskeliggjort
dit daglige arbejde? Bade arbejde uden for hjemmet og husarbejde.

(Kun étX )
Slet ikke [ ]
Lidt ]
Noget D
En hel del D
Virkelig meget D
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10. Hvor stor en del af tiden i de seneste 4 uger har du:

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

Fglt dig rolig og afslappet? D D D D D
Veaeret fuld af energi? D D D D D
Fglt dig trist til mode? D D D D D

11. 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?
F.eks. besgge venner, familie osv

(Kun étX )
Hele tiden
Det meste af tiden
Noget af tiden
Lidt af tiden
Pa intet tidspunkt

HiEn N

Ulykker

12. Har du inden for de seneste 12 mdneder vaeret udsat for ulykker eller uheld
uden for arbejdstiden, som gjorde det besveerligt eller umuligt for dig at
udfgre de daglige ggremal? F.eks. forstuvet en ankel, blevet forbraendt, veeret
udsat for en kemisk forgiftning og lignende.

(Seet ét eller flere X )
Ja, en trafikulykke
Ja, en hjemmeulykke
Ja, en ulykke ved idreet, sport
Ja, anden fritidsulykke
Nej

LI

13. Har du inden for de seneste 12 mdneder veeret udsat for ulykker eller uheld
i arbejdstiden, som gjorde det besvaerligt eller umuligt for dig at udfgre dine
daglige ggremal?

Ja [ ] Nej | |
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Behov for stotte og hj=lp

14. Har du pa grund af sygdom eller andre problemer
med helbredet brug for hjeelp fra venner, familie eller
f.eks. hjemmehjzelp til at klare dine daglige ggremal?

Nej, jeg har ikke brug for hjeelp | | =% GA til spergsmal 17 side 5
Ja, jeg har brug for hjaelp D

15. Hvad har du brug for hjaelp til? Angiv fgrst hvad du har brug for hjeelp til.
Dernaest hvad du faktisk far hjeelp til.

(Seet ét eller flere X )
Jeg har brug for hjzelp til at ...

(Seet ét eller flere X )
Jeg far hjeelp til at ...

16.

Jeg far ingen hjeelp

Lave mad Lave mad
Spise Spise

Vaske mig Vaske mig
Klaede mig pa Klaede mig pa
Kgbe ind Kgbe ind

Betale regninger

Ggre rent

Besgge bekendte

Ga til leege

Ga en tur

Andet, skriv hvad:

{1 e

Hvem hjzalper dig?

Min familie
Ven, veninde
Nabo

Hjemmehjelp, plejepersonale

En besggsven
Andre
Jeg far ingen hjeelp

Hvordan har du det?

(Seet ét eller flere X )

O L

Betale regninger

Ggre rent

Besgge bekendte

Ga til leege

Ga en tur

Andet, skriv hvad:

IO L s O O
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Dagligdagens stress

=>» 17. Spegrgsmailene drejer sig om din oplevelse af belastende eller
stressende situationer inden for den seneste mdned.

Neesten En gang Meget
(Seet ét X i hver linje) Aldrig  aldrig imellem  Ofte ofte

Hvor ofte er du blevet bragt ud af ] ] ] ] ]

ligevaegt over noget, der skete uventet?

Hvor ofte har du folt, at du var

ude af stand til at kontrollere D D D D D

de vigtige ting i dit liv?

Hvor ofte har du fglt dig (] [ ] [ ] ] [ ]

nervgs og stresset?

Hvor ofte har du folt,

at du var i stand til at klare dine D D D D D

personlige problemer?

Hvor ofte har du fglt, at tilvaerelsen
| ] HE | ] | ]

formede sig efter dit hoved?

Hvor ofte har du oplevet, at du

ikke kunne overkomme D D D D D

alle de ting, du skulle?

Hvor ofte har du veeret i stand til

at handtere dagligdagens D D D D D

irritationer?

Hvor ofte har du fglt, at du
[ ] L] L [ ] [ ]

havde styr pa tingene?

Hvor ofte er du blevet vred pa grund
af ting, du ikke var herre over? D D D D D

Hvor ofte har du fglt, at problemerne

hobede sig op, sa du ikke ] ] ] [ ] [ ]

kunne magte dem?
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Smerter og ubehag
de seneste 14 dage

18. Har du inden for de seneste 14 dage varet generet af
nogle af de naevnte former for smerter og ubehag?
Var du meget eller lidt generet af det?

Ja, meget Ja, lidt
(Seet ét X i hver linje) generet  generet

Smerter eller ubehag i skulder eller nakke
Smerter eller ubehag i arme, haender, ben, knae, hofter eller led

Smerter eller ubehag i ryg eller laend
Traethed
Hovedpine

Sgvnbesver, sgvnproblemer

Nedtrykthed, deprimeret, ulykkelig

L) L) O
L) L) O
O oo U E

Angstelse, nervgsitet, uro eller angst

Vold og trusler

19. Er du inden for det seneste dr blevet udsat for trusler om vold, som var sa
alvorlige, at du blev bange?

Ja [ ] Nej [ |

20. Er du inden for det seneste dr blevet udsat for fysisk vold?

Ja [ ] Nej | |

21. Hvis du var udsat for trusler eller vold, hvor skete det henne?

(Seet ét eller flere X)

Jeg var ikke udsat for trusler eller vold

Pa arbejde eller uddannelsessted

[ hjemmet

Hjemme hos en anden

Pa offentligt sted, veertshus, i tog eller bus

Andet sted

O L
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Langvarig sygdom og eftervirkninger

22. Har du nogen langvarig sygdom, langvarig eftervirkning af skade, handicap
eller anden langvarig lidelse?

Ja [ ] Nej | |

23. For hver af de fglgende 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-.

Knogleskgrhed (osteoporose)
Kreeft
Migreene eller hyppig hovedpine

(Seet ét X i hver linje) (Seet ét X i hver linje)
Hvis du har haft
Nej, det Ja, det har det tidligere:
har jeg Ja, det har jeg haft Har du stadig

aldrig haft jegnu tidligere eftervirkninger?

NEJ
Astma g
Allergi (ikke astma) ->
Sukkersyge (diabetes) ->
Forhgijet blodtryk ->
Blodprop i hjertet ->
Hjertekrampe ->
Hjerneblgdning, blodprop i hjernen -
Kronisk bronkitis, for store lunger, -

rygerlunger (emfysem, KOL)

Slidgigt -
Leddegigt -
->
->
->
-

Forbigdende psykisk lidelse
(f.eks. let depression eller angst)

Vedvarende psykisk sygdom
eller mentale forstyrrelser

Diskusprolaps
eller andre rygsygdomme

Gra steer

2

o L O ot O o L L
o L O ot O o L L
o L O ot O o L L
) N O I I A I =
o L O ot O o L L

Tinnitus (hyletone, susen for grerne)
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24. Har du andre langvarige sygdomme nu, eller har du haft det tidligere?

Hvis ja, skriv hvilke sygdomme. Hvis nej =¥ Ga til spgrgsmal 25

Jeg har
det nu

[ ]

L] L) L

Hvis du har haft
Jeg har det tidligere:
haft det Har du stadig
tidligere eftervirkninger?

NE]

[ ]

L] L) L

| 2 2 2
Ep NN
HpEgEaN

=% 25. Er du haemmet i din daglige udfoldelse af sygdom, skader eller

eftervirkninger af disse?
(KunétX)

Nej

Ja, en smule en gang imellem
Ja, en smule hele tiden

Ja, meget en gang imellem

Ja, hele tiden

LTI

26. Hvor mange dage har du mattet blive hjemme fra arbejde pa grund af
sygdom, skader eller gener inden for de seneste 14 dage og inden for det
seneste dr? Medregn kun arbejdsdage, hvis ingen sygefraveaersdage skriv 00.

Jeg har ikke arbejde

Inden for de seneste 14 dage
Skriv antal sygefraveersdage
— hvis 'ved ikke’ skriv 99

Inden for det seneste ar (inkl. de seneste 14 dage)
Skriv antal sygefravaersdage
— hvis 'ved ikke’ skriv 999

Hvordan har du det?

| ]=»Gatil spgrgsmal 27 side 9
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Sgvn

=>» 27. Hvordan synes du alt i alt, du sover?

(KunétX )
Virkelig godt [ ]
Godt D
Nogenlunde ]
Darligt [ ]

28. 1de seneste 4 uger: Hvor mange timer og minutter sov du cirka pa et

almindeligt hverdagsdggn?

Timer

29. lde seneste 4 uger: Har du faet sgvn nok til at fale dig udhvilet?
(Kun ét X )

[
[ ]
]

Ja, som regel

Ja, men ikke tit nok

Nej, aldrig (naesten aldrig)

Minutter

30. De falgende spgrgsmal handler om, hvordan du har sovet i de seneste 4 uger.

(St ét X i hver linje)

Har du haft sveert ved at vagne,

nar du skulle op?

Har du haft sveaert ved at falde i sgvn?

Er du vagnet flere gange om natten og
haft sveert ved at falde i sgvn igen?

Er du vagnet tidligt uden at

kunne falde i sgvn igen?

Har du sovet darligt og uroligt?

Hvor ofte har du sovet mindre end

5 timer i dggnet?

Hvor ofte har du sovet mere end

9 timer i dggnet?

Har du brugt sovemedicin?

Har du veeret sa sgvnig, at du har haft
sveert ved at lave dine daglige ggremal?

REGION MIDTJYLLAND ¢ VOKSNE

Ikke i de
seneste 4 uger

[ ]

I B e

Mindre end 1
gang om ugen

[ ]

I B e

1-2 gange
om ugen

[ ]

I B e

3 gange eller
flere om ugen

[ ]

I B e
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10 Rygning

31. Ryger du?

(Kun ét X )
Ja, hver dag ]
Ja, mindst én gang om ugen D => Ga til spgrgsmal 34
Ja, sjeeldnere end hver uge || =» Ga til spprgsmal 34

Nej, jeg er holdt op

| |=>» G4 til spprgsmal 36

Nej, jeg har aldrig rgget || => Ga til spgrgsmal 40 side 11

32. Hvor meget ryger du i gennemsnit pr. dag?

Antal cigaretter

Antal cerutter

Antal cigarer

Antal pibestop

33. Hvor gammel var du, da du begyndte at ryge hver dag?
Kan du ikke huske det ngjagtigt, sa skriv en cirka alder.

Skriv alder

ar =>» Ga til spgrgsmal 38 side 11

UDFYLDES HVIS DU RYGER SJZLDNERE END HVER DAG

=>» 34. Har du tidligere rgget hver dag?

Nej, jeg har aldrig rgget hver dag | | =» GAtil spergsmal 38 side 11

Ja, jeg har tidligere rgget hver dag D

35. Hvor gammel var du, da du begyndte at ryge hver dag?
Kan du ikke huske det ngjagtigt, sa skriv en cirka alder.

Skriv alder

ar =>» Ga til spgrgsmal 38 side 11

UDFYLDES HVIS DU ER HOLDT OP MED AT RYGE

=3 36. Har du tidligere rgget hver dag?

Nej, jeg har aldrig rgget hver dag | | =» Gatil spergsmal 40 side 11

Ja, jeg har tidligere rgget hver dag D

Hvordan har du det?
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37.

Hvor gammel var du, da du begyndte at ryge hver dag?
Kan du ikke huske det ngjagtigt, sa skriv en cirka alder.

Skriv alder ar

Hvornar holdt du op med at ryge?  Skriv arstal

=> (a til spgrgsmal 40

Skriv maned hvis det er inden for de seneste 12 maneder

UDFYLDES HVIS DU RYGER HVER DAG ELLER SJZLDNERE

=>» 38.

39.

Vil du gerne holde op med at ryge?

(Kun étX )
Nej || =» Gatil spergsmal 40
Ja, men jeg har ikke planlagt hvornar D
Ja, jeg planleegger rygeophgr inden for 6 maneder D
Ja, jeg planleegger rygeophgr inden for 1 maned [ ]

Hvis du vil holde op med at ryge, vil du sa gerne have stgtte og hjzelp til at
gennemfgre det? F.eks. rygestopkursus, stgtte fra din laege.

Ja [ ] Nej [ |

UDFYLDES AF ALLE UANSET OM DU RYGER ELLER E]J

=>» 40.

41.

REGION MIDTJYLLAND ¢ VOKSNE

Bliver der rgget indendgrs i dit hjem?

(Kun étX)
Ja, hver dag
Ja, nogle gange om ugen

Ja, men sjeldnere end hver uge

RN

Nej, aldrig eller nzesten aldrig

Er det tilladt at ryge pa din arbejdsplads?
(KunétX)

Jeg arbejder ikke

Det er tilladt at ryge overalt

Rygning er begraenset til enkelte rygeomrader
Rygning er kun tilladt i seerlige rygerum og udendgrs
Rygning er kun tilladt udendgrs

HE i EE N

Rygning er helt forbudt

11
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12 Alkohol

42,

43.

44,

45.

46.

47.

48.

Har du drukket alkohol inden for de seneste 12 mdneder?

Ja. [ ]

Nej | |=> Gatil sporgsmal 52 side 14

Har du inden for de seneste 12 mdneder fglt, at du burde nedsatte dit
alkoholforbrug?

Ja [ ] Nej [ ]

Er der nogen, inden for de seneste 12 mdneder, der har "brokket” sig over,
at du drikker for meget?

Ja. [ | Nej | |

Har du inden for de seneste 12 mdaneder fglt dig skidt tilpas eller skamfuld
pa grund af dine alkoholvaner?

Ja. [ ] Nej | |

Har du inden for de seneste 12 mdneder jeevnligt taget en genstand som det forste
om morgenen for at "berolige nerverne” eller blive "tgmmermandene” kvit?

Ja. [ ] Nej [ |

Hvor mange dage om ugen drikker du alkohol?
(Kun ét X)

0-1dag| | 2dage[ | 3dage| | 4dage| | S5dage| | 6dage| | 7dage| |

Drikker du alkohol uden for maltiderne pa hverdage?

Ja [ ] Nej [ ]

Hvordan har du det? VOKSNE ¢ REGION MIDTJYLLAND
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En genstand vil sige:

=

0

O 1 pilsner 1 glas vin 1 glas hedvin 1 glas spiritus
(33 cl) (12 cl) (8 cl) (4c)

1 flaske stark ol = 1,5 genstand

1 flaske rgdvin/hvidvin = 6 genstande
1 flaske hedvin 70 cl = 10 genstande

1 flaske spiritus 70 cl = 20 genstande

49. Hvor mange genstande drikker du typisk pa hver af dagene i Igbet af ugen?
Der er mulighed for at svare inden for kategorierne ¢l, vin/hedvin og spiritus.
Start med mandag og tag en dag ad gangen (udfyld alle felter ogsa selv om svaret er 0).

Antal Antal Antal
genstande genstande genstande
ol vin/hedvin spiritus

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sgndag

50. Hvor tit drikker du mere end 5 genstande ved samme lejlighed?
(Kun étX)

Neesten dagligt eller dagligt D
Ugentligt
Manedligt
Sjeeldent
Aldrig

LTI

51. Vil du gerne nedsatte dit alkoholforbrug?
(Kun ét X )

Ja [ ] Nej | | Ved ikke | |
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14 Mad

Szt kryds ved de svar, som passer bedst til dine spisevaner.

=3 52. Hvor ofte spiser du brgd med falgende slags fedtstof pa?

Mere end
2 gange 1-2 gange  4-6 gange 1-3 gange Sjaldnere/
(Seet ét X i hver linje) om dagen  om dagen om ugen om ugen aldrig
Smgr, Keergdrden eller tilsvarende D D D D D
Minarine eller plantemargarine D D D D D
Fedt D D D D D
Spiser brgd uden fedtstof pa [ ] ] ] ] [ ]

53. Hvor ofte spiser du fglgende slags pdlaeg?

Mere end
2 gange 1-2 gange  4-6gange 1-3 gange Sjaldnere/

(Seet ét X i hver linje) om dagen  om dagen om ugen om ugen aldrig
Palaeg, ked [ ] [ ] [ ] | ] [ ]
Fiskepalaeg [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
£g [ ] || [ ] [ ] [ ]
Palaegssalater eller

mayonnaisesalater u n L L] L]

54. Hvor ofte spiser du fglgende slags varm mad?

Mere end
1 gang 5-7 gange 3-4 gange 1-2 gange Sjaldnere/
(Seet ét X i hver linje) om dagen om ugen om ugen om ugen aldrig
Kgd (okse, kalv, svin eller lam) D D D D D
Fjerkrze [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
Fisk | ] [ | | ] | ] | ]
Grgntsags- eller vegetarretter D D D D D

55. Hvor ofte spiser du fglgende slags grontsager?

Mere end
1 gang 5-7 gange  3-4gange 1-2gange Sjaldnere/
(Seet ét X i hver linje) om dagen om ugen om ugen om ugen aldrig
Blandet salat, rakost ] ] ] ] ]
Andre ra grgntsager [ ] ] [ ] [ ] [ ]

Tilberedte grgntsager

(kogte, bagte, stegte, [ [ ] [ ] [ ] [

sammenkogte eller wokretter)

Hvordan har du det? VOKSNE ¢ REGION MIDTJYLLAND



56. Hvor ofte bruger du eller andre i din husholdning fglgende slags fedtstof i 1 5

madlavningen?
Mere end
1 gang 5-7 gange 3-4gange 1-2 gange Sjaeldnere/
(Seet ét X i hver linje) om dagen om ugen om ugen om ugen aldrig
Stegemargarine
Plantemargarine

Smgr, Kergarden og lignende
Fedt/palmin
Olivenolie

Majs-, solsikke- eller
vindruekerneolie

Rapsolie, madolie, salatolie

Laver mad uden fedtstof

L) O DO
L) O DO
L) O DO
L) O DO
L) O DO

Hvis du ikke ved det, f.eks. fordi du far mad udefra, sat X her D

57. Hvor mange portioner frugt plejer du at spise?
1 portion = 1 stk eller 1 dl - medregn ogsa frugtgrgd og frugtmos.
(Kun étX )

Mere end 6 om dagen
5-6 om dagen

3-4 om dagen

1-2 om dagen

5-6 om ugen

3-4 om ugen

1-2 om ugen

HEE R

Ingen

58. Hvordan vurderer du dine kostvaner alti alt?

(Kun ét X)
Meget sunde
Sunde
Nogenlunde sunde

Usunde

OO

Meget usunde

59. Vil du gerne spise mere sundt?

(Kun étX)

Ja [ ] Nej [ | Ved ikke [ |

REGION MIDTJYLLAND ¢ VOKSNE Hvordan har du det?
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Bevagelse i dagligdagen

60.

61.

62.

Hvor mange dage om ugen er du fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen?

Medregn moderat eller hard fysisk aktivitet, hvor du treekker vejret hurtigere, far
rgrt dine muskler og bruger dine kreefter - f.eks. motions- eller konkurrenceidreet,
tungt havearbejde, rask gang, cykling i moderat eller hurtigt tempo eller fysisk
anstrengende arbejde. Medregn bade arbejde og fritid.

(KunétX)
Ingen dage
1 dag

2 dage

3 dage

4 dage

5 dage

6 dage

HEE R

Hver dag

Dyrker du idraet i din fritid, eller deltager du regelmaessigt i andre aktiviteter,
der giver motion?

Hvis ja, skriv hvad:

Hvis du ser pa det seneste dr, hvad ville du sa sige passer bedst som
beskrivelse af din fysiske aktivitet i fritiden?

(Kun ét X )
Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmaessigt og flere gange om ugen D
Dyrker motionsidreet eller udfgrer tungt havearbejde D
eller lignende mindst 4 timer om ugen
Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer om ugen D
(medregn ogsa sgndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde)
Lzeser, ser fjernsyn eller har anden stillesiddende beskaeftigelse D

Hvordan har du det? VOKSNE ¢ REGION MIDTJYLLAND



63. Pa en almindelig uge: Hvor tit cykler du til og fra dine daglige ggremal? 17
Arbejde, uddannelse, fritidsaktiviteter m.m.

Vinter (Kun étX) Sommer (KunétX)
0 dage D 0 dage D
1 dag D 1 dag D
2 dage [ ] 2 dage [ ]
3 dage D 3 dage D
4 dage [ ] 4 dage [ ]
5 dage D 5 dage D
6 dage D 6 dage D
7 dage D 7 dage D

64. Hvad er dit vigtigste transportmiddel, nar du skal til og fra arbejde eller
uddannelse?
(Kun étX)

Jeg er ikke i arbejde eller under uddannelse
Bil

Bus

Tog

Knallert, scooter, motorcykel

Cykel

Jeg gar

Andet

HEE R

65. Hvor langt har du til arbejde eller uddannelse? Medregn kun den ene vej.

Skriv antal km Jeg er ikke i arbejde eller under uddannelse | |

66. Hvordan vurderer du din fysiske form?

(KunétX)
Virkelig god [ ]
God D
Nogenlunde ]
Mindre god D
Darlig [ ]

67. Vil du gerne vare mere fysisk aktiv?
(Kun étX )

Ja | ] Nej [ | Ved ikke | |

REGION MIDTJYLLAND ¢ VOKSNE Hvordan har du det?
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Hgjde og vaegt

68.

69.

70.

71.

Hvor hgj er du (uden sko)?

Skriv hgjde cm ( f.eks. 172 cm)

Hvor meget vejer du i hele kg (uden tgj)?

Skriv veegt kg

Hvordan vurderer du selv din vaegt?

(Kun étX )
Alt for lav D
Lidt for lav D
Tilpas D
Lidt for hgj ]
Alt for hgj ]

Vil du gerne tabe dig?

(Kun ét X )
Ja, i hgj grad ]
Ja, i nogen grad D
Nej ]
Ved ikke [ ]

Omradet du bor i

72. Er der noget, du personligt savner i det omrade, hvor du bor?

Flere gangstier

Flere cykelstier

Flere muligheder for udendgrs motion
Flere muligheder for indendgrs motion
Flere muligheder for at kgbe sund mad
Flere legepladser til bgrn

Flere fritidstilbud for unge

Flere fritidstilbud for zeldre

Bedre offentlig transport

Hvordan har du det?

Ja, i hgj grad Ja, i nogen grad

HEEEEE e

HEEEEE e
N | (D >
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Hos lagen

73. Har du veeret ved din egen laege i lgbet af

74.

=>» 75.

76.

de seneste 12 mdneder?

Ja. ||

Nej | |=» Gatil spgrgsmal 75

Har din egen laege i lgbet af de seneste 12 mdneder radet dig til:

(Seet ét X i hver linje)

—
Y]

At holde op med at ryge

At tabe dig

At tage pd i veegt

At dyrke motion

At nedseette dit alkoholforbrug

At zendre dine kostvaner

O L

At tage den med ro

OO E

O L

Kan ikke huske/ved ikke

19

Vi har alle bgvl med helbredet nu og da. Forestil dig, at du dgjer med noget af

det falgende. Hvad vil du ggre?

(Seet ét X i hver linje)
Du har fglt dig konstant nedtrykt i tre uger

Du har haft sveert ved at sove i en uge

Du har en kraftig forkglelse
med feber og dryppende naese

Du har haft hovedpine mere end
én gang om ugen i den seneste maned

Du har haft meget ondt i halsen i tre dage
og har ikke andre symptomer

Du har en byld, der ikke er forsvundet
i lgbet af en uge

Du har haft hold i ryggen i nogle dage og
er noget besveaeret af det

Taenk pa de seneste 3 dr:

Har du faet fysisk genoptraning for noget, du har fejlet?

Ja [ ]

Nej | |=» Gatil spgrgsmal 78 side 20

REGION MIDTJYLLAND ¢ VOKSNE

Jeg vil
ga til
lege

[ ]

L Lk O L0

Jeg vil
behandle
mig selv

[ ]

L Lk O L0

Jeg vil sgge
anden form
for hjeelp

[ ]

L Lk O L0

Jeg vil
ikke ggre
noget

[ ]

L Lk O L0

Hvordan har du det?



20 77. Var du tilfreds med den genoptraening, du fik?

Ja, helt tilfreds ]

Ja, men jeg kunne godt have brugt noget mere D

Nej [ ]

Hvis nej, skriv hvorfor:

=» 78. Taenk pa de seneste 3 dr:
Har du haft brug for fysisk genoptraening uden at kunne fa det?

Hvis ja, skriv hvilken genoptraening du havde brug for:

Holdninger

79. Forestil dig, at to personer diskuterer forskellige spgrgsmal.
En person udtaler én holdning, og en anden person
udtaler en anden holdning.

Angiv hvem du er mest enig med:
Ulla:  Der skal ikke indfgres flere begreensninger pa rygning

Anna: Rygning burde veere helt forbudt

Angiv hvem du er mest enig med:
Lise:  Afgifterne pa alkohol skal haeves for at fa folk til at drikke mindre

||
[ ]

Anne: Der er ingen grund til at haeve afgifterne pa alkohol

Angiv hvem du er mest enig med:
Ole: Afgifterne p slik og sodavand skal hzeves, sa folk kgber mindre slik og sodavand | |

Per: Det er nu engang folks eget valg, hvor meget slik og sodavand de vil D
spise og drikke - derfor skal afgifterne pa slik og sodavand ikke forhgjes

Angiv hvem du er mest enig med:

Thor: Folks sundhed er nu engang deres eget ansvar, D
det skal politikerne ikke blande sig i

Niels: Det er samfundets ansvar, at befolkningen er sund og rask [ ]

Hvordan har du det? VOKSNE ¢ REGION MIDTJYLLAND



Samvar med familie og venner 21

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

Dagligt eller 1 eller 2 1 eller 2 Sjaeldnere end
nasten gange gange om 1 gang om
(Seet ét X i hver linje) dagligt omugen maneden maneden Aldrig

Familie som du ikke bor
| ] | ] | ] | ] | ]

sammen med
Venner

Kolleger eller
studiekammerater i fritiden

Naboer eller beboere
i dit lokalomrade

L O

[ ] [ ] [ ] [ ]
| | | |
[ ] [ ] [ ] [ ]

Personer du mest kender

fra internettet D D D

(mail, chatforum og lignende)

[ |
[ |

81. Sker det nogensinde, at du er alene, selvom du mest
har lyst til at veere sammen med andre?

(Kun étX)
Ja, ofte D
Ja, en gang imellem D
Ja, men sjaeldent D

Nej D

82. Har du nogen at tale med, hvis du har problemer eller brug for stgtte?

(Kun étX)
Ja, ofte D
Ja, for det meste D
Ja, nogle gange ]

Nej, aldrig eller naesten aldrig [ ]
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2 2 83. Har du inden for de seneste 12 mdneder fglt dig belastet af
nogle af de fglgende ting?

(St ét X i hver linje) Ja,lidt Ja,endel Ja, meget
Din gkonomi

Din boligsituation

Din arbejdssituation

Forholdet til din partner

Forholdet til familie og venner

Sygdom hos dig selv

Sygdom hos partner, familie eller nzere venner

Dgdsfald blandt dine naermeste

N I I >
O L L
O L L
OO O

Andre belastninger

Hvis andre, skriv hvad:

Born, parforhold, uddannelse og arbejde

84. Hvad er din agteskabelige stilling rent juridisk?

(Kun ét X )
Gift || =» Ga til spgrgsmal 86
Registreret partnerskab || =» Ga til spgrgsmal 86

Separeret | ] - skriv hvorndr du blev alene
Skilt [ ]

Enke(mand) ] Arstal

Ugift D

85. Er du fast samlevende i papirlgst samliv?

Ja. [ ]

Nej [ | Hvis nej, har du tidligere haft en fast samlever? Ja [ ] Nej | |

=» 86. Har du bgrn? Medregn bade bgrn der bor hjemme, og bgrn der ikke bor hjemme.

Ja. [ ] Nej [ ]

87. Hvor mange bgrn pa 15 ar og derunder bor der i din husstand?

Skriv antal

Hvordan har du det? VOKSNE ¢ REGION MIDTJYLLAND



88. Nar du teeller dig selv med, hvor mange personer pa 16 ar og derover bor der 23
i din husstand?

(KunétX)
En D
To D
Tre D
Fire D
Fem eller flere ]

89. Hvilken skoleuddannelse har du?
(Kun étX)

Gar stadig i skole

7 eller feerre ars skolegang

8-9 ars skolegang

10-11 ars skolegang

Studenter-, HF-eksamen (inkl. HHX, HTX)
Andet (herunder udenlandsk skole)

O L

90. Har du fuldfert en erhvervsuddannelse?

(Kun ét X )
Nej || = Ga til spprgsmal 92 side 24

Et eller flere kortere kurser (specialarbejderkursus, arbejdsmarkedskurser m.v.)
Fagleert inden for handvaerk, handel, kontor m.v. (leerlinge- eller efg-uddannelse)

Kort videregdende uddannelse, under 3 ar (f.eks. social- og sundhedsassistent,
tekniker, merkonom)

Mellemlang videregaende uddannelse, 3-4 ar (f.eks. skolelaerer, politibetjent,
journalist, socialradgiver, fysioterapeut)

Lang videregdende uddannelse, mere end 4 ar (f.eks. civilingenigr, cand.mag.,
laege, psykolog)

HanEE EEE E N NN

Anden uddannelse

91. Hvad er din uddannelse mere pracist?

Skriv hvad:
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2 4 =% 92. Hvad er din erhvervsmaessige stilling?

Der skal i alt kun szettes ét X pa denne side.

Udfyldes KUN hvis du er i beskaeftigelse
Selvsteendig landmand

Selvstendig i gvrigt

Medhjaelpende agtefaelle

Arbejder fagleert

Arbejder ufagleert

Funktioneer, tjenestemand
(f.eks. leege, kontorassistent, skolelaerer)

Anden beskeftigelse

Hvis anden, skriv hvilken:

L] O DL

Udfyldes KUN hvis du er arbejdslgs eller arbejdslgs i aktivering

Arbejdslgs eller arbejdslgs i aktivering

Udfyldes KUN hvis du er under uddannelse

Leerling, elev
Studerende

Skoleelev

Skriv hvilken uddannelse du er i gang med:

]

LI

Udfyldes KUN hvis du er pensionist
Alderspensionist

Fgrtidspensionist

Anden form for pension

Efterlgnsmodtager, overgangsydelse

Udfyldes KUN af andre end de ovennavnte

Hjemmearbejdende husmor, husfar
Langtidssyg (3 mdneder eller mere)
Veernepligtig

Pa kontanthjeelp, bistandshjeelp
Under revalidering

Andet

Hvis andet, skriv hvad:

UL

OO

Hvordan har du det?
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De fglgende spgrgsmal skal kun udfyldes, hvis du IKKE er i beskaftigelse nu, 2 5

ellers = Ga til spgrgsmal 99 side 26

93. Har du tidligere haft hovedbeskaeftigelse som lgnmodtager, selvsteendig

eller medhjaelpende aegtefaelle?

Nej | |=> Gatil spergsmal 105 side 27

Ja. []

94. Hvornar var du senest i beskaeftigelse?

a9

Ar Maned

95. Hvad var din seneste beskaftigelse?

Selvsteendig landmand
Selvsteendig i gvrigt
Medhjeelpende zgtefeelle
Arbejder fagleert
Arbejder ufagleert

Funktioneer, tjenestemand (f.eks. laege, kontorassistent, skolelaerer)

Anden beskeeftigelse

(Kun étX )

OO L

96. Hvad var din stilling mere praecist? Ngjagtig angivelse: eksempelvis
butiksassistent i supermarked (ikke blot ansat i butik), kontorchef i kreditforening

(ikke blot kontorchef).

Skriv hvad:

97. Var du offentligt ansat i din seneste beskaeftigelse?

Ja. [ ] Nej | |

98. Var din seneste beskaftigelse et lederjob?

(KunétX)

Nej
Ja, jeg havde 1-9 underordnede
Ja, jeg havde 10-19 underordnede

Ja, jeg havde 20 underordnede eller mere

REGION MIDTJYLLAND ¢ VOKSNE

|| =» Ga til spgrgsmal 105 side 27
|| =» Ga til spgrgsmal 105 side 27
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|| =» Ga til spgrgsmal 105 side 27
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26 De folgende spgrgsmal skal kun udfyldes, hvis du er i beskzftigelse NU,
ellers = Ga til spgrgsmal 105 side 27

=» 99. Hvad er din stilling mere praecist? Ngjagtig angivelse: eksempelvis
butiksassistent i supermarked (ikke blot ansat i butik), kontorchef i kreditforening
(ikke blot kontorchef).

Skriv hvad:

100. Er du offentligt ansat?

Ja. [ ] Nej | |

101. Har du et lederjob?
(Kun étX )

Nej
Ja, jeg har 1-9 underordnede

Ja, jeg har 10-19 underordnede

RN

Ja, jeg har 20 underordnede eller mere

102. Hvor mange timers erhvervsarbejde plejer du at have om ugen?

Skriv antal timer om ugen

103. Her fglger nogle spgrgsmal om, hvordan du oplever dit nuvaerende arbejde.

Aldrig/
Somme- naesten
(St ét X i hver linje) Altid Ofte tider  Sjaeldent aldrig

Hvor ofte sker det, at du ikke nar
| ] HE | ] | ]

alle dine arbejdsopgaver?

Sker det, at der er konflikt mellem dit

arbejde og privatliv, sddan at du helst [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
vil veere "begge steder pa én gang”?

Fgler du, at dit arbejde tager sa meget af
din energi, at det gar ud over privatlivet? L] L] L] L] L]

Fgler du, at dit arbejde tager sa meget af
din tid, at det gar ud over privatlivet? L] L] L] L] L]

Siger familie eller venner til dig, at du
arbejder for meget? L n [ ] [ ] [ |
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103. Her fglger nogle spgrgsmal om, hvordan du oplever dit nuvaerende arbejde. 2 7

Fortsat fra side 26.

I meget I hgj I ringe I meget
(Seet ét X i hver linje) hgj grad grad Delvist grad ringe grad

Har du indflydelse pa, hvordan ] ] ] ] ]

du udfgrer dit arbejde?

Fgler du, at dit arbejde slider
pa dig rent fysisk?

Fgler du, at dit arbejde slider
pa dig rent psykisk?

Fgler du, at du far anerkendelse
for dit arbejde?

Er du alt i alt tilfreds med
dit arbejde?

[ = L L L
[ = L L L
[ = L L L
[ = L L L
[ = L L L

104. Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i din hovedbeskaftigelse?

(Kun ét X)
Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som ikke kraever legemlig anstrengelse D

Arbejde, som i stor udstraekning udfgres stdende eller gdende,
men ellers ikke kraever legemlig anstrengelse

Staende eller gaende arbejde med en del lgfte- eller baerearbejde

] L] [

Tungt eller hurtigt arbejde som er anstrengende

DE FOLGENDE SP@RGSMAL SKAL UDFYLDES, UANSET OM DU HAR ARBEJDE ELLER EJ.

=3 105. Fgler du, at din arbejdsevne er nedsat? Her teenkes pa en mere varig nedszettelse
af arbejdsevnen, ikke nedsaettelse som fglge af forbigdende sygdom m.v.

(Kun ét X)
Nej [ ]
Ja, en smule D
Ja, en del D
Ja, meget D
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106. Hvordan vil du beskrive det
omrade, du bor i?

By (1.000 indbyggere eller flere) D
Landsby (under 1.000 indbyggere) D
Landomrade D

107. Ejer du selv eller andre i din husstand:

Ja Nej
... den bolig, du bor i? ] ]
... en bil? D D

108. Hvilke indkomstkilder har du for tiden?

(Seet ét X i hver linje) Ja Nej
Lgnindkomst D D
Anden erhvervsindkomst (f.eks. indteegter fra egen virksomhed) D D
Indkomst, der ikke kommer fra erhverv (f.eks. pension, SU, efterlgn) D D

109. Hvor stor var din og din husstands indkomst i 2009 fgr skat og andre fradrag?

Bruttoindkomst.
(Kun ét X)
(Kun ét X) Din husstands indkomst
Din egen indkomst (inkl. din egen indkomst)
0 - 99.000 kr. [ ] 0 - 99.000 kr ]
100.000 - 149.000 kr [ ] 100.000 - 149.000 kr [ ]
150.000 - 249.000 kr. [ ] 150.000 - 249.000 kr. ]
250.000 - 374.000 kr. [ ] 250.000 - 374.000 kr. [ ]
375.000 - 524.000 kr. [ ] 375.000 - 524.000 kr. ]
525.000 - 699.000 kr. [ ] 525.000 - 699.000 kr. [ ]
700.000 - 849.000 kr. [ ] 700.000 - 849.000 kr. ]
850.000 kr. og derover D 850.000 kr. og derover D

Sa er der ikke flere spgrgsmal - men har du lyst til at uddybe noget eller
kommentere undersggelsen, kan det ggres her:
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Tak for hj=lpen!

Riv denne side af.
Returnér venligst det udfyldte skema i svarkuverten,
portoen er betalt.

Det er Center for Folkesundhed i Region Midtjylland, der koordinerer undersggelsen.
Og det er kun forskere herfra, der far adgang til spgrgeskemaerne, som bliver
behandlet anonymt.

Du kan leese om undersggelsen og dens resultater pd hjemmesiden:
www.hvordanhardudet.rm.dk

Har du spgrgsmal om undersggelsen, er du velkommen til at ringe pa

telefon 2033 2820 (man-fre 10-20, lgr-sgn 10-15) eller sende en e-mail til
hvordanhardudet@rm.dk

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

Forside: Hanne Ravn Hermansen - Illustrationer: Hans Henrik Ruus - Foto: Claus Haagensen/Chili foto







