, SZECHENYI TERV

Egészségfejlesztési
Iroda

Toltse ki tesztiinket, és megtudhatja, hogy mivel és mennyire terheli szivét és érrendszerét!
A viélaszokbdl kidertilhet, hogy On mennyire veszélyeztetett! Hogyan csokkenthetd a szivinfarktus kockazata?

1. Rendszeresen szokott mozogni?

A) Nem része mindennapjaimnak a mozgds
B) Ha idém engedi néha tornazok, futok
C) Hetente legalabb haromszor végzek valamilyen testmozgast

2. Mennyi cigarettat sziv el egy nap?

A) Olyan sokat, hogy nem is szamolom mar...
B) 8-10 szalat, ahogy kedvem tartja
C) Nem dohanyzom, a szagatdl is rosszul vagyok

3. Szokott z6ldséget, gylimolesot fogyasztani?

A) Nem szeretem egyiket sem, ezért nem is eszem
B) Ha megkivanom, megeszem egyet-kettSt
C) Minden nap eszem valamilyen zdldséget vagy gyimolcsot

4. Rendszeresen méri vérnyomasat?

A) Nem szoktam egyaltalan mérni
B) Heti egy alkalommal, ha sziikségét érzem
C) Igen, mert egy bizonyos kor utan ez mar nélkiilézhetetlen

5. Stresszes életet é1?

A) Naponta érnek stresszes helyzetek
B) Néha konnyen felidegesitem magam
C) Igyekszem azidegesit§ helyzeteket elkertilni

6. Milyen gyakran fogyaszt alkoholt?

A) Naponta
B) Nem iszom egyaltalan alkoholt
C) Ebédhez, vacsorahoz szivesen iszom egy pohar vorosbort

7. Szokott tengeri halat fogyasztani?

A) Nem szeretem a halat, ezért nem is eszem
B) 2-3 hetente, egyszeri alkalmakkor
C) Gyakran, akdr egy héten tobbszor is
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8. Milyen gyakran kér teljes kivizsgalast orvosatdl?

A) Nem szoktam kérni, mert nincs ra sziikségem
B) Az orvosom tudja, hogy mikor kell ezt csinalni
C) Rendszeresen szoktam kérni; erre odafigyelek

9. Mikor mérték utoljara a vércukorszintjét?

A) Nem tudom, gondolom, amikor legutdbb kérhdzban voltam
B) Biztos mérték mar, én a leletekhez nem értek

C) Félévente ellendriztetem, tisztaban vagyok a kockazatokkal
10. Milyen gyakran fogyaszt kavét?

A) Napi négyet-otot, ha sok a munka

B) Legalabb egyet, hogy jol induljon a nap

C) Nem fogyasztok kavét

11. Szokott zsiros ételeket, és édességeket enni?

A) Szeretem a hasamat, és nem nézem mit eszem

B) Nem jellemzd, de konnyen elcsabulok az édességek lattan
C) Leginkabb csirkehust, halat eszem

12. Vizsgaltak mar a koleszterinszintjét?

A) Nem

B) Egy éve, korulbeliil

C) Negyedévente szoktam ellendriztetni

13. Milyen gyakran eszik mandulat?

A) Nem szoktam egyaltalan enni

B) Néha tarsasdgban nassolok mandulat

C) Hetirendszerességgel fogyasztok 10-15 szemet, mert egészséges
14. Ha salatat vacsorazik, milyen ontetet hasznal leginkabb?
A) Majonézt, séval, cukorral, citrommal

B) Boltokban kaphatd joghurtosat
C) Kis balzsamecetet és olivaolajat
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