MOJA KARTA DLA LEKARZA

Masz przed soba druk ankiety, w ktorej zadajemy pytania odnosnie Twojej
oceny wilasnego zdrowia, nawykéw zywieniowych, mozliwych przyczyn
zwiekszenia masy ciala, trudnosci w jej redukcji. Udzielone informacje sa
dla nas pomocne w celu planowania najbardziej optymalnego
postepowania.

Aby maksymalizowaé efektywnos¢ leczenia, prosimy Cie o jej
wypeinienie, wydrukowanie i przyniesienie na konsultacje.

1. Kiedy po raz pierwszy doszlo u Ciebie do zwiekszenia masy ciata?

W WIEKU SZKO MY M it
W OKIESIE QOJIZEWANIA ... ettt e ettt e ettt
S Y o (U = 1 1 - PP
PO UrOdZENIU ZIEBCKA ..ottt
PO 1ECZENIU SEEIYAaMI ..o e e
0d CZaSU [ECZENIA EPIES]i  oeitiiii e
po zaprzestaniu uprawiania sportu / po zmniejszeniu aktywnosci fizycznej ...
PO PrZejSCIU NA BMEIYIUNS oo ettt
PO zaprzestaniu palenia PAPIErOSOW .....iuiuiie ittt e e

107 =

Sprobuj podac:

SWO0jg najwyzszg mase ciata w wieku dorostym (KQ):  ..ovieiiiiii i
kiedy miatasd/-e$ takg Wage: ..oeiii i e
SWO0jg najnizszg mase ciata w wieku dorostym (Kg): ..oiiiiii
kiedy miatasd/-e$ takg Wage: ..o.oii i e
swojg aktualng mase ciata (kg), jesli jg mierzysz nawadze w domu: ...

optymalng dla siebie mase ciata (kg) Na dzi§: ... ...
Jak myslisz, dlaczego doszlo u Ciebie do zwiekszenia masy ciala?
LTS o o Pt

ZA MATO SIQ TUSZAIM oottt ettt ettt e ettt ettt ettt ettt

za duzo pracuje, nie mam czasu na dawng aktywnosc¢ fizyczng ............oociiiiiii
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) nie mam czasu na samodzielne gotoWanie ... i
° JEM NIErEGUIAINIE o e
) mam prace zmianowag, CZESI0 JEM W NOCY oottt et eenans
zaczetam/zaczatem chorowad, jesli tak, jaka to choroba / leki, ktore wigzesz z przyrostem masy
07T =
° inne:
4. Czy dotychczas podejmowalas/-es proby zmniejszenia masy ciata?
TAK
NIE
5. Jesli podejmowaltas/-es proby zmniejszenia masy ciata, na czym one polegaty?
samodzielnie stoSOWaNE Ity  ......oiiii e
korzystania z cateringu i diet o niskiej kalorycznosci, jesli tak napisz, jaka byta ich dzienna
kalorycznosc i jak diugo stosowatas/-e$ takg diete
L] dieta z udziatem dietetyka oo
) zmniejszenie ilosci spozywanego jedzenia i zwiekszenie ilosciruchu ...
L] stosowanie suplementow diety, jesli tak, JakiCh: ... ...
) leczenie pod nadzorem lekarza z udziatem lekdw, jesli tak, jakich i przez jaki czas:  ...............
) 10T =
6. Jesli stosowatas/-es ktorys z wyzej wymienionych sposoéb, jaki efekt udato Ci sie
osiagnac?
zaden efekt, nie udato mi sie zmniejszyé masy ciala ...
schudfam/-em, ale na krotko, jesli tak, jakg mase ciata osiggnetas/-es i jak dtugo udato Ci sie jg
utrzymad:
° schudtam/-em, ale wrocitam/-em do dawnych nawykéw i teraz jest mi trudno osiggnac¢ ten sam efekt
7. Czy leczysz sie przewlekle z jakiego$ powodu?

Nadcisnienie tetnicze

Cukrzyca typu 2

Zaburzenia lipidowe
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Zespot policystycznych jajnikow
Depresja
Zylaki konczyn dolnych

Kamica zoéfciowa

Inne:

8. Jakie leki stosujesz? (uwzglednij takze preparaty kupowane w aptece bez
recepty):

9 Czy jesz sSniadania? Jesli tak, o ktorej godzinie jesz swoj pierwszy posiltek?

10 Czy jesz kolacje?

11 lle positkow zjadasz przy stole?

12 lle positkow zjadasz w ciagu dnia? Czy jadasz je regularnie?

13 O ktérej godzinie zjadasz ostatni positek?

14. Czy dojadasz miedzy positkami:

NIE
TAK
Jesli taK, Jak CZeSt0? o

Jesli tak, to co dojadasz? (kabanosy / chipsy/ batony/ hot-doga/ kanapke/ jabtko?)
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Jesli tak, to w jakich okolicznosciach dojadasz:

- gdy jest Ci smutno:
- gdy sie nudzisz:

- gdy sie stresujesz:

- gdy osiggnates sukces i ChCesz Sie NIM NACIESZYC: ..ot e

- gdy pracujesz:

- gAY 0Qladasz telEWIZ . e

-inne:; ...

15. O ktorej godzinie czujesz sie najbardziej gtodna/-y?

16. Czy pijesz stodzone napoje tj. soki owocowe, Coca-Cola, Fanta, Tonic?

9. Czy pijesz alkohol? Jaki? Piwo / wédka / drinki / wino? Jak czesto? W jakich

ilosciach?

10. Jak oceniasz swoja aktywnosc¢ fizyczng?
0= £
L] = 0] =t
o 11 =

12. Sprobuj okresli¢ swoja aktywnos¢ fizyczna:

WSPOLCZYNNIK STOPIEN AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
AKT. FIZ.
1.2 mam prace siedzaca, w sposdb zaplanowany nie spaceruje, nie jezdze na rowerze,

nie wykonuje zadnych éwiczen (BRAK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ)

1.3-1.4 mam prace siedzacg, 1 lub 2 razy w tygodniu wykonuje ¢wiczenia / spaceruje /
chodze z kijami / ptywam na basenie / chodze na taniec (NISKA AKTYWNOSC
FIZYCZNA)

1.5-1.6 mam prace siedzaca, 3 lub 4 razy w tygodniu mam zaplanowang aktywnos¢
fizyczna / trening (SREDNIA AKTYWNOSC FIZYCZNA)
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1.7-1.8 pracuje fizycznie, 3 lub 4 razy w tygodniu mam zaplanowang aktywnos¢ fizyczng /
trening (WYSOKA AKTYWNOSC FIZYCZNA)

1.9-2.2 Jestem zawodowym sportowcem / trenuje codziennie (BARDZO WYSOKA
AKTYWNOSC FIZYCZNA)

13. Jesli éwiczysz | ruszasz sie, to ile czasu poswiecasz na aktywnos¢ fizyczng?

ile dni w tygodniu masz zaplanowany wysitek fizyCzny? ...
jaKiego rodzaju Jest 10 WY SHEK ? ... e
spacer

szybki marsz

nordic-walking

rower stacjonarny

rower na powietrzu

basen

taniec

joga

zajecia fithess

inne:

° ile minut / godzin poswiecasz na ten wysitek?

15 Jaka redukcje masy ciala chcesz uzyskac (kg):

16. Co zmotywowalo Cie do podjecia leczenia nadwagi / otylosci?

chce poprawi€ stan MOJEJO ZArOWIG  ....uiiiii e
chce poprawi€ JakoSC MOJEGO SNU .ottt
chce poprawi¢ moje samopoczucie, chce poczu€ sie lepiej .o
chce poprawi€ MOj WygIad oo

chce poprawi¢ moj wyglad z powodu nadchodzacej okazji (Slub, wakacje, spotkanie towarzyskie itp.)
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