CHESTIONAR LEGAT DE STILUL DE VIATA - prima parte

Buna ziua, daca sunteti de acord va rugam sa raspundeti la aceste intrebari legate de anumitestiluri de viata
importante pentru sanatate.

Ziua Varsta

Fumul de tigara

o  Dumneavoastrd fumati?

e DA O cate tigari fumati pe zi:

e NU 0o 1) sunt un ex-fumator de aproximativ 6 luni O
2) sunt un ex-fumator de mai mult de 6 luni O
3) nu am fumat niciodata

Consumul de bauturi alcoolice
Conform statisticilor, se considera ca un pahar de alcool contine 12-13gr de etanol pur si corespunde: unui
pahar de vin de 125 ml sau unei doze de bere de 330ml sau unui pahar de 40ml de fuica.

e Dumneavostrdi consumafti bauturi alcoolice? DA o NU o

e Daca DA, cét de des? Zilnic O nde pahare:

Saptamanal o nde pahare:

Lunar o nde pahare:

e Consumati bauturi aloolice si inafara orelor de masa? DA o NUno

Obiceiuri alimentare
e Daca va ganditi la consumul zilnic de fructe §i legume, cdte portii de fructe §i legume consumati pe
zi? (se considera o portie de fructe sau legume crude, acea cantitate care sta in palma unei maini, iar
daca este fiarta cantitatea se refera la jumadatate de farfurie)

niciuna o una/doua o trei/patru o  cinci/mai multe O
o Cét de des folositi sarea la masa?
niciodata sau rar O cateodata o tottimpul O

e Cum considerati ca este greutatea dumneavostra actuala? Normalda o  Supraponderald o

Activitate Fizica
e Inultimele 30 de zile afi facut activitate fizica? DA o NU o
Daca da, de care?

De cate ori per saptamana? Cate minute de fiecare data?

e Cum considerati activitatea dumneavoastra fizica?
Suficientda o Insuficienta o Inutila o



CHESTIONAR LEGAT DE STILUL DE VIATA — a doua parte

e Daca ar fi sa apreciati cu un numar de la 1 la 7 cdt de multumit sunteti de nivelul dumneavoastra de
bunastare fizica si psihica, unde I inseamna deloc mulfumit si 7 inseamna complet mulfumit, ce nota V-
ati acorda?

1 2 3 4 6 7

deloc multumit complet multumit

o Daca fumati in prezent si dacd ar trebui sa evaluati cu un numar de la 1 la 7 cat de ingrijorat sunteti in
privinta consumului dumneavoastrd de tutun, unde 1 inseamna deloc ingrijorat si 7 complet
ingrijorat, ce nota v-ati acorda?

1 2 3 4 6 7

deloc ingrijorat complet ingrijorat

e Daca consumati bauturi alcoolice si daca ar fi sa evaluati cu un numdr de la 1 la 7 cét de ingrijorat
sunteti n privinta consumului dumneavoastra de bauturi alcoolice, undel inseamna deloc Tngrijorat
si 7 complet ingrijorat, ce nota v-ati acorda dumneavoastra?

1 2 3 4 6 7

deloc multumit complet multumit

o Daca ar fi sa evaluati cu un numar de la 1 la 7 cat de multumit sunteti de comportamentul
dumneavoastra alimentar, unde 1 inseamna deloc multumit si 7 inseamnad complet multumit, ce notd V-
ati acorda?

1 2 3 4 6 7

deloc mulfumit complet multumit

e Daca ar fi sa evaluati cu un numar de la 1 la 7 cdt de multumit sunteti de nivelul dumneavoastra de
activitate fizica, unde 1 inseamna deloc multumit si 7 inseamnad complet multumit, Ce nota v-ati acorda?

1 2 3 4 6 7

deloc mulfumit complet multumit

IN CONCLUZIE

Tn ceea ce priveste aceste stiluri de viatd, In ultima lunda, ati simtit ci doriti si faceti vreoschimbare?
DA © NU o

® Daca da, cu privire la care stil de viata?

® Daca ati vrea sa schimbati ceva in acest stil de viata, cu ce v-ar pldcea sa incepeti?
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