PREVENCIOS KERDOIV

2027/8/a.

DOHANYZAS

Jeldld be, melyik érvényes a te esetében! (X-elni)

Nem dohanyzom

10 szalnal kevesebb/nap

10-30 szal/nap

Tobb, mint 30 szal/nap

Leszoktam a dohanyzasradl (........ éve)

TESTMOZGAS, SPORT

Jeldld be, melyik érvényes a te esetében! (X-elni)

Nem végzek testmozgast, nem sportolok
Ritkabban, mint hetente

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

Milyen sporttevékenységet végzel?/Mit sportolsz? (szabad széveges valasz)

DIETA, ETKEZES

Jeldld be, milyen diétat folytatsz! Melyik érvényes a te esetedben? (X-elni)

§Nem diétazom

180g CH, stb.)

Milyen gyakran fogyasztod a kovetkezo ételeket? (X-elni)

orszer(itlen diéta (pl. egyoldalu) Milyen tipusu? (szabad széveges)
orszeri diéta (reformtaplalkozas) Milyen tipus? (szabad sz6veges)
‘Specialis diéta (pl. gluténmentes, Milyen tipusi? (szabad sz6veges)

Ritkabban,

. . )
Minden sorban egy vdlaszt adj! Soha -

Hetente

Naponta

Naponta
tobbszor

Gyumolcsfélék

Z6ldség- és fozelékfélék

Tej, tejtermék

Sertés-, marha-, vadhus és huskészitmény

Szarnyas hus és huskészitmény, halak

Edesség, desszert (siitemény, csokoladé,
cukorka)

Fehér lisztho6l késziilt pékaru, tészta

Teljes kidrlési lisztb6l késziilt pékaru, tészta
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Milyen gyakran fogyasztod a kovetkez6 italokat? (X-elni)

Naponta
Soha Alkalmanként Naponta tobbszor
(Hdnyszor?)

Minden sorban egy
vdlaszt adj!

Kavé

Energia ital

Milyen gyakran fogyasztasz alkoholt? (X-elni)

Minden sorban egy

vélaszt adj! Soha Alkalmanként| Naponta Hetente Havonta

Tomény (palinka,
rum, konyak.. sth.)

Bor

Sor

Egyéb (szabad
szoveges):

Milyen gyakran fogyasztasz étrendkiegészit6t? (X-elni)

Soha Alkalmanként Naponta Hetente Havonta

Milyen étrendkiegészitot fogyasztol? (Szabad széveges)

CSALADI KORELOZMENY

El6fordult-e a csaladban? (X-elni)
lgen Nem

Cukorbetegség:
Magasvérnyomas:
Elhizas:

Allergia, asthma:
Emésztészervi betegség:
Daganatos betegséq:
Pszichiatriai betegséq:

EGYENI KORELOZMENY

Eléfordult-e nalad? (X-elni)
Igen Nem

Cukorbetegség: (csokkent glukoztolerancia)
Magasvérnyomas:

Elhizas, tulsuly:

Magas vérzsirszint (koleszterin, triglicerid) akar oroklott,
Daganatos betegség:

ALVAS

Altalaban hany é6rat alszol? (szamszerii valasz)

Hany o6ratdél hany éraig? (szamszerii valasz)




Milyen az alvas mindsége?

Hogy szoktal reggel ébredni?

Szenvedsz-e alvaszavarban?

Ha igen, milyen jellegii a probléma? (X-elni)

Nehezen alszom el
Tual koran ébredek
Tobb részletben alszom

I:IJC') DRossz DVéltozé
DFrissen,kipihenten DFéradtan

|:|Nem

MUNKA, SZABADIDO

Monitoros munkakérben dolgozol?

Mennyi idét toltesz naponta az alabbi tevékenységgel?

|:|Igen DNem

. . ; Pihenénapokon
Minden sorban egy vdlaszt adj! Munkanapokon . p ,
(hétvégén)

Haztartas vezetése, gondoskodas a csaladrél (6ra)...... (éra)......
Beszélgetés, jaték a csaladdal, (6ra)...... (éra)......

Tarsas osszejovetel baratokkal, rokonokkal (buli, (6ra) (6ra)

kirandulas stb.)

Tan’ulas (|s’kola, tanfolyam, egyéb dnfejlesztési (6ra)...... (6ra).....
tevékenység)

Tévénézés, internet (6ra)...... (éra)......
Kozosségi média (Facebook, Instagram, Twitter...stb) (6ra)...... (6ra)......
Internetes, telefonos, elektronikus jaték (6ra)...... (6ra)......

Egyéb szabadid6s tevékenység (6ra)...... (6ra)......

A fentieken tul a szabadidédben mivel foglalkozol még szivesen? (szabad

szbveges valasz)

Kirandulas
Horgéaszat
Tévénézés
Olvasas

Mozi
Szerencsejaték

EGESZSEGI ALLAPOT MEGITELESE

Hogyan itéled meg egészségi allapotod?

Minden sorban egy vdlaszt adj!

Nagyon rossz

Rossz Kielégité Kivdlo

Egészségi allapotom altalaban

Egészségi allapotom kortarsaimhoz
képest

Egészségi allapotom
munkatarsaimhoz képest

Datum:




