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①  K iểm  t r a  sức  k h oẻ  cụ  t hể  

【 Bản g  c â u  hỏ i】 K h o a n h  〇  v à o  số  tươn g  ứn g  

１  H Iện  tạ i  bạn  c ó  đa n g  d ù n g  t h uốc  đ iều  t r ị  h u yế t  á p  k h ô n g ?  

２  H iện  tạ i  bạn  c ó  đa n g  t i ê m  i n s u l i n  h oặc  d ù n g  t h uốc  để  hạ  đườn g  h u yế t  k h ô n g ?  

３  H iện  tạ i  bạn  c ó  đa n g  d ù n g  t h uốc  đ iều  t r ị  rố i  l oạn  mỡ  m á u  ( c hẳn g  hạn  n hư  t h uốc  

l à m  g iảm  c h o l e s t e r o l  h oặc  c hấ t  b é o  t r u n g  t í n h )  k h ô n g ?   

４  Bạn  đã  từn g  b ị  độ t  q uỵ  ( xuấ t  h u yế t  n ã o ,  n hồ i  m á u  n ã o  v. v. )  c hưa ?  

５  Bạn  đã  từn g  mắc  bện h  t i m  (đa u  t hắ t  n gực ,  n gồ i  m á u  cơ  t i m  v. v. )  c hưa ?  

６  Bạn  đã  từn g  mắc  bện h  t hận  m ã n  t í n h ,  s u y  t hận  h oặc  được  đ iều  t r ị  ( c hẳn g  hạn  

n hư  lọc  m á u  n h â n  tạo ) c hưa ?  

７  Bạn  đã  từn g  được  t h ô n g  b á o  l à  m ì n h  b ị  t h iếu  m á u  c hưa ?  

８  H iện  tạ i  bạn  c ó  t hườn g  x u y ê n  h ú t  t h uốc  k h ô n g ?  

  Đ iều  k iện  １ ： H ú t  t r o n g  k h oản g  1  t h á n g  gần  đâ y  

  Đ iều  k iện  2： Đã  h ú t  t h uốc  hơn  6  t h á n g  t r o n g  đờ i  h oặc  đã  h ú t  tổn g  cộn g  hơn  

1 0 0  đ iếu  t h uốc .  

  １  V â n g  ( C ó  cả  h a i  đ iều  k iện  1  v à  2 )  

  ２  Trước  đâ y  đã  từn g  h ú t  t h uốc  n hưn g  1  t h á n g  gần  đâ y  k h ô n g  h ú t  ( c h ỉ  đ iều  

k iện  2 )  

  ３  K h ô n g（ n g o à i  1 , 2）  

９  Tăn g  t r ê n  1 0 k g  k ể  từ  k h i  2 0  t uổ i  

１ ０  Bạn  c ó  tập  t hể  dục  n hẹ  n h à n g  đổ  mồ  h ô i  í t  n hấ t  3 0  p h ú t  mỗ i  lần  t r o n g  í t  n hấ t  

2  n g à y  mộ t  t uần  t r o n g  hơn  1  năm  k h ô n g ?  

１ １  Bạn  c ó  đ i  bộ  h oặc  t hực  h iện  h oạ t  độn g  t hể  c hấ t  tươn g  đươn g  í t  n hấ t  1  g iờ  

mỗ i  n g à y  t r o n g  c uộc  sốn g  h à n g  n g à y  k h ô n g ?  

１ ２  Bạn  c ó  đ i  bộ  n h a n h  hơn  n hữn g  n gườ i  k h á c  ở  c ù n g  độ  t uổ i  v à  g iớ i  t í n h  k h ô n g ?  

１ ３  Bạn  t h uộc  t rạn g  t h á i  n à o  t r o n g  bữa  ăn?  

   １  C ó  t hể  ăn  bấ t  cứ  t hứ  g ì  

   ２  C ó  n hữn g  c hỗ  để  ý  n hư  răn g ,  nướu  v à  k hớp  cắn ,  t h ỉn h  t h oản g  t hấy  k h ó  

n h a i  

   ３  Hầu  n hư  k h ô n g  t hể  n h a i  

１ ４  Bạn  c ó  ăn  n h a n h  hơn  n gườ i  k h á c  

   １  N h a n h  

   ２  B ì n h  t hườn g  

   ３  C hậm  
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１ ５  Bạn  c ó  ăn  tố i  t r o n g  v ò n g  2  g iờ  t rước  k h i  đ i  n gủ  í t  n hấ t  3  n g à y  1  t uần  k h ô n g ?  

１ ６  Bạn  c ó  ăn  đồ  ăn  n hẹ  h oặc  uốn g  đồ  n gọ t  n g o à i  3  bữa  s á n g ,  t rưa  tố i  k h ô n g ?  

   １  H à n g  n g à y  

   ２  T h ỉn h  t h oản g  

   ３  Hầu  n hư  k h ô n g   

１ ７  Bạn  c ó  bỏ  bữa  s á n g  3  lần  t rở  l ê n  t r o n g  1  t uần  k h ô n g ?  

１ ８  Bạn  c ó  t hườn g  x u y ê n  uốn g  c hấ t  c ó  cồn  k h ô n g ?  

（※”Đã  bỏ”  d ù n g  để  c h ỉ  n hữn g  n gườ i  c ó  t h ó i  q u e n  uốn g  rượu  í t  n hấ t  mỗ i  t h á n g  mộ t  

lần  t r o n g  q u á  k hứ  n hưn g  k h ô n g  uốn g  đồ  uốn g  c ó  cồn  t r ê n  1  năm）  

   １  H à n g  n g à y  

   ２  5 ~ 6  n g à y /  t uần  

   ３  3 ~ 4  n g à y /  t uần   

   ４  1 ~ 2  n g à y /  t uần  

   ５  1 ~ 3  n g à y /  t h á n g  

   ６  Dướ i  1  n g à y /  t h á n g  

   ７  Đã  bỏ  

   ８  K h ô n g  uốn g（ K h ô n g  t hể  uốn g）  

１ ９  Lượn g  rượu  t i ê u  t hụ  mỗ i  n g à y  v à o  n hữn g  n g à y  uốn g  rượu  

   ※Ước  c hừn g  1  cốc  rượu  s a k e  ( 5 0 0 m l  b i a ,  1 8 0 m l  rượu  v a n g ,  6 0 m l  rượu  

w h i s k y )  

   １  Í t  hơn  1  c h é n  

   ２  Dướ i  1 ~ 2  c h é n  

   ３  Dướ i  2 ~ 3  c h é n  

   ４  Dướ i  3 ~ 5  c h é n  

   ５  Tr ê n  5  c hé n  

２ ０  Bạn  c ó  được  n g h ỉ  n gơ i  q u a  g iấc  n gủ  k h ô n g ?  

２ １  Bạn  c ó  ý  đ ịn h  cả i  t h iện  t h ó i  q u e n  s i n h  h oạ t  của  m ì n h  n hư  vận  độn g  v à  t h ó i  

q u e n  ăn  uốn g  k h ô n g ?  

   １  K h ô n g  c ó  ý  đ ịn h  cả i  t h iện  

   ２  Sẽ  cả i  t h iện（ Tr o n g  v ò n g  6  t h á n g）  

   ３  Dự  đ ịn h  sẽ  sớm  cả i  t h iện（ Tr o n g  v ò n g  1  t h á n g）  

   ４  Đa n g  cố  để  cả i  t h iện（ Dướ i  6  t há n g）  

   ５  Sẽ  cố  cả i  t h iện（ Tr ê n  6  t h á n g）  

２ ２  Bạn  đã  b a o  g iờ  n hận  được  hướn g  dẫn  sức  k h oẻ  cụ  t hể  về  v iệc  cả i  t h iện  t h ó i  
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q u e n  s i n h  h oạ t  của  m ì n h  c hưa ?  


