Vazena pani, vazeny pan,

Predkladdme Vam dotaznik vybranych aspektov zivotného Stylu, ktory je stcastou
zdravotnej dokumentacie. Prosime Vas o jeho starostlivé precitanie a pravdivé vyplnenie.
Vlyberte a oznacte jednu moznost, ktora najlepsie vystihuje Va3 osobny nazor na dany

problém (v pripade potreby dopiste blizsie podrobnosti).

Nedostatok pohybu/sedavy sp6sob
zivota

Fyzicku aktivitu definujeme ako ,telesny
pohyb vykonavany svalovou silou a

je spojeny s vydajom energie”. Kazda
telesnd aktivita by mala mat tri fazy —
zahriatie, zatazova faza, vydychanie.

1. Cvicite 4-5 krat za tyzden po dobu
20-30 minut.

Ano Nie

2.Vykondvate denne 8 - 10 tisic krokov
za jednu hodinu?

Ano Nie

3. Vykondvate volno ¢asovu fyzicku
aktivitu aspon 30 minut denne (ako
rychla chédza, tanec, praca v zéhrade
apod.)?

Ano Nie

4. Zvladate ¢asovo naraz chodit do pra-
ce, starat sa o domacnost a cvicit?

Ano Nie

Nedostato¢na konzumacia ovocia

a zeleniny:

Jedna porcia Cerstvej zeleniny a ovocia
je 80 - 100 g. Pestrostou a rozmanitos-
tou sa mysli plnohodnotna kombinécia
vlakniny, vitaminov, minerdlnych latok a
inych prospesnych latok.

5. Konzumujete ovocie alebo zeleninu ku
kazdému hlavnému jedlu (1/2 taniera)?

Ano Nie

6. Konzumujete ovocie a zeleninu mene;j
ako 3 krat denne?

Ano Nie Vobec nekon-
zumujem ovocie a zeleninu.

Status fajcenie tabaku

Pod pojmom fajcenie sa myslia vyrobky,

ktoré su urcené na fajcenie, aj ked neob-
sahuju tabak.

7. Ste nefajciar? (osoba, ktora vo svojom

zivote nevyfajcila 100 a viac ciga-
riet)

Ano Nie

8. Ste faj¢iar? Ano/Nie Ak ste uviedli éno,
kolko rokov a kolko denne?

9. Ste pravidelny (denny) fajciar? (fajci
najmenej 1 cigaretu za den)

Ano Nie

10. Ste prilezitostny fajciar? (faj¢i menej
ako 1 cigaretu za deri)

Ano Nie



11. Ste byvaly fajciar - ex-fajc¢iar? (vy-
fajcil behom svojho Zivota viac ako
100 cigariet, ale v ¢ase vyplnenia
dotaznika nefajci)

Ano Nie

Ak ste uviedli ano, kolko rokov ste fajcili
a kolko cigariet denne?

12. Ste byvaly prilezitostny fajc¢iar? (ne-
fajcil nikdy denne, ale vyfajcil viac
ako 100 cigariet vo svojom Zivote)

Ano Nie

Rizikova konzumacia alkoholu:

Pod pojmom alkoholicky napoj je mys-
lené pivo, vino, tvrdy alkohol, likéry a
iné ndpoje obsahujuce alkohol.

13. Ako casto pijete alkoholické napoje?
Nikdy
Jedenkrat mesacne, alebo menej
Dva az trikrdt mesacne
Dva az trikrat tyzdenne

Styrikrét alebo viackrat tyzdenne

14. Ako Casto vypijete Sest alebo viac
pohdrikov alkoholického napoja pri
jednej prilezitosti?

Nikdy

Menej ako jedenkrat mesacne
Kazdy mesiac

Kazdy tyzden

Denne alebo takmer denne

Psychosocialne rizikové faktory:
Suvisia s negativnymi psychickymi, fyzic-
kymi a socidlnymi vplyvmi, ktoré vyply-
vaju z nevhodnej organizacie osobného
¢asu a pracovnej ¢innosti. Mysli sa tym
osobny, pracovny zivot, ale aj zlé, nepriaz-
nivé socialne vztahy.

15. Mate dostatok ¢asu na splnenie pra-
covnych uloh?

Ano Nie

16. Mate pocit, ze naroky na vykondvanu
pracu prevysuju schopnost to zvlad-

nut?
Ano Nie
17. Su ulohy pre vas dostato¢ne zrozumi-
telné?
Ano Nie

18. Ste spolocensky izolovany pri vykone
svojej prace?

Ano Nie

19. Viete o tom, ze pocas spanku sa
regeneruje organizmu a nedostatok
spanku moéze sposobit zdravotné
problémy?

Ano Nie

20. Mate problémy so spankom?
Ano Nie

21. Mate cas venovat sa svojim zalubam?
Ano Nie

22. Mate priatelov a udrziavate s nimi
socialny kontakt?

Ano Nie



