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Horvath Cintia, Csanyi Tamas, Révész Laszlo

Kérdések

Soha

Ritkan

Néha

Altalaban

Mindig

1. Amennyire lehetséges, igyekszem sok
informaciot gyUjteni az egészséggel
kapcsolatban.

2. Képes vagyok a szamomra sziikséges
egészséggel kapcsolatos informaciokat
megtalalni.

3. Ha beteg vagyok vagy egészségugyi
problémaval kiizdok, meg tudom szerezni a
szamomra szlkséges informacidkat.

4. Masokat is meg tudok kérdezni az
egészséggel kapcsolatos informacidkrol.

5. Hozzaférek a korosztdlyomnak megfelel
egészséges taplalkozassal kapcsolatos
informéciokhoz.

6. Hozzaférek a korosztalyomnak megfelel
fizikai aktivitassal kapcsolatos informéacidkhoz.

7. Hozzéférek a korosztalyomnak megfeleld
bdr- és hajapolashoz sziikséges
informaciokhoz.

8. Hozzaférek a korosztalyomnak megfelelé
mentalis egészséggel kapcsolatos
informéciokhoz.

9. Hasznos forrasokat talalok az egészséggel
kapcsolatban az interneten.

10. A felirt gyogyszerekrdl tajékoztatodt
kapok/olvasok.

11. Kénnyen megértem a taplalkozassal
kapcsolatos tajékoztatdkat.

12. Kénnyen megértem a betegségek
megeldzésérél szol6 tajékoztatdkat. (pl.
vérszegénység, csontritkulas, [éguti fertézések,
stb.)

13. K&nnyen megértem az egészségugyi
tajékoztatd anyagokat a magazinokban és
Ujsagokban.




14. Kénnyen megértem az egészségiigyi
tajékoztatd anyagokat az interneten (pl.
webhelyek).

15. Kénnyen megértem a kérhazakban és
egészséglgyi kdozpontokban hasznalt jeleket.

16. A legtobb dolgot megértem, amit az
egészséggel kapcsolatban hallok.

17. Kénnyen megértem az altalam talalt
informaciokat az egészséggel kapcsolatban.

18. Kbnnyen megértem az orvosom utasitasait
és ajanlasait.

19. Kénnyen megértem a gyogyszerekkel
kapcsolatos informéacidkat — hasznalat,
mellékhatasok és figyelmeztetések.

20. Kénnyen megértem az
élelmiszercsomagokon talalhaté
élelmiszercimkéket.

21. Megértem a serduléket érint6
taplalkozassal kapcsolatos informacidkat és
ajanlasokat a médiaban (pl. radio, tv, internet,
stb.).

22. Megértem a média (pl. radio, tv, internet,
stb.) altal kdzvetitett dohanyzasrdl,
kabitdszerfogyasztasroél és karos
szenvedélyekrdl sz616 informacidkat és
figyelmeztetéseket.

23. Megértem a médiaban megjelend
egészséggel és betegséggel kapcsolatos
informaciokat és javaslatokat.

24. Megértem a baleset- és
sérlilésmegeldzéssel kapcsolatos ajanlasokat.

25. Amikor Uj, egészséggel kapcsolatos
informacioval szembesUlok, meg tudom itélni
azok hitelességeét.

26. A kiilonb6z6 forrasokbdl kapott
adatokat/informacidkat 6sszehasonlitanam.

27. Ha ellentmondasos egészséggel
kapcsolatos kérdéssel talalom szembe magam,
felismerem a helyes informacidkat.




28. Képes vagyok megitélni, hogy melyik forras
megbizhato.

29. Ha taplalkozassal foglalkozom, ki tudom
valasztani a helyes informaciokat.

30. Vasarlaskor az ételt annak dsszetétele
alapjan valasztom (pl. energia, cukor, fehérje,
stb.) az élelmiszercimke szerint.

31. Igyekszem tartdsitdszer nélkili ételeket
valasztani.

32. Az egészséggel kapcsolatos tanultakat
megpréobalom alkalmazni a mindennapi életem
soran.

33. Igyekszem egyensulyban tartani a
testsulyomat.

34. Megbeszélhetem az egészséggel
kapcsolatos aggalyaimat az egészségiigyi
dolgozdkkal.

35. Amikor orvoshoz vagy egészségligyi
szolgaltatohoz megyek, képes vagyok atadni
neki minden sziikséges személyes informaciot.

36. Amikor orvoshoz vagy egészségligyi
szolgaltatohoz megyek, meg tudom mondani
neki az altalam korabban hasznalt gyégyszerek
nevét.

37. Amikor orvoshoz vagy egészségligyi
szolgaltatohoz megyek, meg tudom kérdezni
az dsszes felmerilt kérdésemet.

38. Meg tudom osztani az altalam
OsszegyUjtott egészséggel kapcsolatos
informaciokat.

39. Ha barmilyen kérdésem van egészséggel
kapcsolatban, akkor képes vagyok megszerezni
az informacidkat és a tanacsokat masoktdl.

40. Amikor orvoshoz vagy egészséguigyi
ellatdhoz fordulok, feltehetem az &ltalam
megfogalmazott kérdéseket.

41. A barataimmal beszélgetek a kockazatos
viselkedés elkerilésérél (pl. dohanyzas,
vizipipa, drogok, stb.).




42. Ez a cimke egy tejesdoboz hatoldalan talalhat6. Ha egy ember 3 bdgre tejet iszik egy adott napon,
akkor hany gramm szénhidratot fogyasztott?

Informaciok
Adag: 1 bogre (240 cm?)
Adagok dobozonként: 4 adag
Energia: 140 kcal

Osszes zsir: 7 g
Koleszterin: 30 mg
Szénhidrat: 11 g
Cukor: 0 g

Valasz:

43. Szamitsd ki annak a személynek a BMI-jét (testtomegindexét), akinek testmagassaga =
160 cm és testtdmege = 70 kg!

Testtomeg (kg)

AN Testmagassag (m?)

Valasz:

44. Milyen az illet6 taplaltsagi allapota (a fent kiszamitott, valamint az alabbi informaciok
alapjan)?

Alultaplalt Normalis testsuly Tulstlyos Elhizott
BMI <18,5 18,5-24,9 25-29,9 >30

Valasz:

a — alultaplalt b — normalis testsuly ¢ — tulsulyos d - elhizott



