Zatgcznik nr 2

ANKIETA DIAGNOZUJACA POZIOM DBAtOSCI O ZDROWIE
przeprowadzona é0d rodzicow klas ptych w SP1 w Turku w listopadzie 2012r.
W ankiecie wzjto udziat 78 rodzicow.

|. Zywienie

1. Jem co najmniej 3 positki dziennie o podobnych pomnia
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2. Jemsniadanie w domu codziennie rano (tzns eaecej niz szklanka mleka, herbaty
lub innego napoju)
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3. Jem codziennie owoce co najmniej 1 raz lubcej
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4. Jem codziennie warzywa co najmniej 1 raz lubcej
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5. Pij¢ codziennie co najmniej 2 szklanki mleka, kefirb jagurtu
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6. Ograniczam spgycie tluszczow zwiergych
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7. Unikam nadmiaru soli
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8. Ograniczam jedzenie stodyczy
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9. Unikam podjadania madzy positkami
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Il. Dbato$¢ o ciato

10.Unikam nadmiernego opalanig gnp. wywam kreméw ochronnych, nakrywam
gtowe, unikam opalania simiedzy 10 a 14)
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11.Chodz do dentysty na badania co najmniej raz na 6 gugsi
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12.Wykonuje pomiar cénienia krwi 1 raz w roku
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13.Wykonuj¢ badania profilaktyczne zgodnie z zaleceniami lekar
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[ll. Sen, odpoczynek i zdrowie psychiczne

14.Spi¢ w nocy okoto 6-7 godzin
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15.Ktade sie sp& o tej samej porze
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16.Pdswigcam co najmniej 20 — 30 minut dziennie na relaksdodynek
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17.Dobrze radz sobie z nadmiernym stresem (rggpem)
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18.Pozytywnie myle 0 sobie kwiecie
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19.Zwracam s} do innych oséb o pomoc w trudnych sytuacjach ¢ioprodziny,
przyjaciot)
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20.Spdzam czas ze znajomymi/przyjaciotmi przynajmniey niesicu
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IV. Aktywno §¢ fizyczna

21.Przeznaczam codziennie co najmniej 30 minut ngisagwihzane z umiarkowanym
lub duwzym wysitkiem fizycznym (np. jogging, szybki marsmrawianie sportu, praca
w ogrodzie lub gospodarstwie)
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22.Uczgszczam na zorganizowane gaf ruchowe lub treningi co najmniej 1 raz w

tygodniu
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23.0gladam telewiz¢ nie diwzej niz 2-3 godziny dziennie
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