AUl

WELLNESS CLINIC

ANKETA PRIES KONSULTACIJAS

Vardas, pavarde

JOsy amzius

Surasykite dabartines sveikatos problemas pagal svarbqg




Alergijos

Miegas

Kiek valandy vidutiniskai miegate kiekvieng naktj2

Ar sunku uzmigtie

Ar miegate be prabudimy?

Ar knarkiate?

Ar turite problemy dél nemigos?e
Ar pabude jauciates pailseje?

Ar naudojate pagalbines priemones miegui?

O Taip
" Taip
O Taip
~ Taip
_ Taip

_ Taip

[1 Ne

[1 Ne

[1 Ne

[1 Ne

[1 Ne

[1 Ne

Jei taip, pakomentuokite placiau:

Fizinis aktyvumas

e Aresate motyvuoti sportuoti?
Taip | Nelabai ' Ne

e Aryraribojanciy aktyvumaq sveikatos problemy?

 Taip ' Ne

Jei taip, pakomentuokite:

e Ar po fizinio krovio jauciate skausmaq, nuovarg;je

_ Taip
Jei taip, pakomentuokite:

[l Ne




Dabartiné josy fizinio aktyvumo / mankstinimosi programa:

Kardio/Aerobinis

Jegos/Pasipriesinimo

Lankstumo/Tempimo

Balanso

Sportas/Laisvalaikis (pvz.:, golfas)

Kita:

Mityba

e Arsiuo metu laikotés kurios nors is Siy specialiy diety ar mitybos programy?
(Pazymekite viskg kas tinka)

~ Vegetariska 1 Veganiska | Priesalerginé
Eliminacine . Mazairiebaly | Mazai angliavandeniy
' Daug baltymy . Sumazinto druskos kiekio
| Be pieno produkty | Be glitimo / be kvieCiy
Kita:
e Aresate jautrus tam tikriems maisto produktams? ~ Taip '] Ne

Jei taip, kuriems produktams ir kokie simptomai:




e Aryra maisto kuriam jaucCiate stipry potraukj, persivalgote juo? | Taip Ne
Jei taip, koks tai maistas:

e Arvalgote 3 kartus per dieng ¢ Taip Ne

Jei ne, kiek karty (irasykite karty kiekj)

e Arvalgymo praleidimas turi didele jtakg?

Taip Ne

e Kiek karty per savaite valgote ne namuose?
0-1 1-3 35 >5

Pazymékite, kas atitinka JUsy dabartinj gyvenimo budq ir mitybos jprocius:

Greitas valgymas Artimas Zzmogus turi specialiy

Valgau per daug mitybos poreikiy

Valgau vélai vakare Mégstu gausiai prisivalgyti

Nepatinka sveikas maistas Valgau, tik dél to, kad valgyti butina

Troksta laiko pavalgyti Mano santykis su maistu sudétingas/

Daznos kelionés neigiamas

Daugiau nei 50% maisto valgau ne V algau kai litdna/ nuobodu/ vienisa/ neramu
namuose Jei daug streso, valgau daug

Sveikas maistas sunkiai pasiekiamas Jei daug streso, valgau per mazai

Pasirenku netinkamus uzkandzius Nesirupinu maisto gaminimu

Artimas Zzmogus nemeégsta sveiko Sunku suprasti priestaringas mitybos

maisto rekomendacijas



Mityba

Jrasykite, kg valgote jprastg dienq:

Pusryciai

Pietus

Vakariené

Uzkandziai

Skysciai

¢ Kiek Siy maisto produkty vienety ar porcijy suvalgote per savaite? Jrasykite apytikslj kiek;:

Vaisiai (ne sultys) Darzovés (ne baltos bulvés)

Riebalai ir aliejai Raudona mésa

Pieno produktai/Alternatyvos Rieutaiir seklos

Saldumynai (saldainiai, sausainiai, tortas, FuVis

ledaiir pan.)

Ankstinés darzoves
(pupelés, zirneliai)

Gazuoti gérimai (jprasti ir dietiniai)

Pazymeéeékite tinkamgqg atsakymaq:
e Ar geriate gérimus su kofeinue Taip Ne

Jei taip, pazymékite kiek|:
Kava (puodeliy per dieng) 1 2-4 >4
Arbata (puodeliy per dieng) 1 2-4 >4

e Gazuoti gérimai su kofeinu—jprasti ir dietiniai (skardines per dienq)
1 2-4 >4

e Ar furite nepageidaujomuy reakcijy j kofeinge ' Taip Ne

Jei taip, pakomentuokite:




ROkymas

e Arsiuo metu rukote? [ Taip [ Ne
Pakeliy per dienq:
Kiek mety

e Koks tipas?e
. Cigaretés [ El. cigaretés (| Pypké [ Cigarai

e Jeirukéte anksciau:
Kiek pakeliy per dienq: Kiek mety

e Arreguliariai susiduriate su pasyviu rkymu?¢ [ Taip | Ne

Alkoholio vartojimas

e Kiek alkoholiniy gérimy iSgeriate per savaitee
(1 gérimas = 150 ml vynas, 355 ml alus, 44 ml 40° alkoholio)

1-3 4-6 7-10 >10 Né vienas

e Ankstesnis alkoholio vartojimas

Taip (I Lengvas | Vidutinis [ Didelis) | Ne

Stresas

e Armanote, kad JUsy gyvenime Siuo metu yra per daug
streso?

Taip Ne
e Armanote, kad lengvai susitvarkote su stresu?

Taip Ne

e Kiek kasdienio streso patiriate Siose srityse?
(Ivertinkite skaléje nuo T iki 10 baly, 10 auksCiausias jvertinimas)

Darbas




Seima

Socialiné aplinka

Finansai

Sveikata
Kita

e Ar naudojate kokias nors atsipalaidavimo technikas? ' Taip Ne
Jei taip, kaip daznai?

e Arkada nors kreipétes | psichologo ar psichoterapeuto konsultacijai?
Taip Ne

Santykiai

e Arturite pakankamai emocinio palaikymo? [ Taip ' Ne

(Pazymékite palaikymo Saltinj)
"1 Sutuoktinis/Partneris 1 Seima 1 Draugai [ Religija 1 GyvOnai [ Kita:

e Ar praktikuojate religines / dvasines praktikase (1 Taip [ Ne

Aplinkos/toksinés ekspozicijos informacija

e Arkuris nors is Siy veiksniy daro Jums didele jfaka?
Cigareciy dimai [ | Kvepalai ' Transporto iSmetamosios dujos Kita:

e Arsavo namy ir darbo aplinkoje nuolat susiduriate su (pazymeékite tinkamus):

Pelésis Patalpy renovacija Cheminés medziagos
Elektfromagnetiné spindulivoté Dréegna aplinka Sintetiniai kilimai
Uzsistovéjes/prirukytas oras ROkalai Pesticidai

Herbicidai AStrus chemikalai (tirpikliai, klijai, dujos, rogstys ir pan.)
Valymo chemikalai Sunkieji metalai (Svinas, gyvsidabris ir pan.)

Dazai Daznos kelionés lektuvu Kita



Medikamentai/papildai

Jusy vartojami vaistai (receptiniai ir nereceptiniai)

Maisto papildai (vitaminai/mineralai/augaly/gryby ekstr. ir pan.)

e Arkada nors vaistai / papildai sukelé nepageidaujamq Salutinj poveikj2e ~ Taip | Ne



e |vertinkite skaléje nuo 5 (labai noriu) iki 1 (nenoriu):
Kiek Siuo metu norite pagerinti savo gyvensena:

Lenkliai pakeisti savo mitybg 5 4
Kasdien vartoti maisto papildus 5 [ 4
Kasdien registruoti kg valgau 5 14
Pakeisti savo miego, darbo rezimg 5 [ 4
Praktikuoti atsipalaidavimo technikas 5 [ 4
Reguliariai mankstintis 5 14

o Kq tikités pasiekti apsilanke pas mus?e

3 (12
3 (12
3 12
3 (12
3 (12
3 12

B
B
I
B
B
1

¢ Kada paskutinj kartg jautétés geraie

e Arkas nors Jus paskatino susirupinti dél sveikatos pokyCiy?




