
 

 

 للبالغین CalFresh Healthy Livingمسح برنامج 
 

 

  

 بعد      

 
 التاریخ _______________ 

 
ف أنشطة   Program Evaluation and Reportingفي نظام تقییم البرامج والإبلاغ عنھا ( برنامجالمُعرِّ

System، PEARS (   ______________ 
ف ھذا)  (سیزودك معلمك برقم المُعرِّ

 

 
 .عادةً تتعلق ھذه الأسئلة بطرق التخطیط لنظامك الغذائي وتحسینھ. فكر في ما تفعلھ 

 اخترَ إجابة واحدة لكل سؤال.   

1.                                         

 

 

 

 

 

2.         

 

 

 

الحرف الأول 
 اسمكمن 

 الأول

الحرف الأول 
 اسممن 

 عائلتك

 یوم المیلاد شھر المیلاد

 31-01 12-01 ي-أ ي-أ

 مشروبات ریاضیة أو كوكتیل؟ھل تشرب عصائر فواكھ أو 

 لا نعم، أحیاناً نعم، غالباً نعم، یومیاً

 ھل تشرب مشروبات غازیة عادیة؟

 لا نعم، أحیاناً نعم، غالباً نعم، یومیاً



 الفواكھ: ما المقدار الذي تتناولھ یومیاً؟ .3
 

 
 یومیًا؟الخضراوات: ما المقدار الذي تتناولھ  .4

 
 

5.  

 

 

 

 

 

 

6.   
 

 

لا 
نصف  ش

 ك

 كوب

كوب 
 

كوبا
كوبان  

 

أكواب أو  3
 

 لا شيء
نصف 

 ك

 كوب
كوب 

 

كوبا
كوبان  

 

أكواب أو  3
 

 ھل تتناول أكثر من نوع فاكھة واحد یومیًا؟

 لا نعم، أحیاناً نعم، غالباً نعم، دائمًا

 ھل تتناول أكثر من نوع خضار یومیًا؟

 لا نعم، أحیاناً نعم، غالباً نعم، دائمًا



7.  
 

 
 
 
 
 
 
 

 

8.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟الشھرھل تستنفد كمیة الطعام لدیك قبل نھایة 

ھذا الملصق عند التسوق لشراء ھل تقرأ المعلومات الغذائیة على 
 الأطعمة؟

 لا نعم، أحیاناً نعم، غالباً نعم، دائمًا

 لا نعم، أحیاناً نعم، غالباً نعم، دائمًا



 .عادةً التي توضح على أكمل وجھ ما تفعلھ الإجابةالتي تمارسھا. یرُجى تحدید  بالأنشطة البدنیةالأسئلة التالیة تتعلق 

 

 دقیقة على الأقل خلال الأسبوع الماضي؟ 30التي مارست فیھا الریاضة لمدة  كم عدد الأیام .9
یتضمن ذلك أمورًا مثل الركض ولعب كرة القدم وممارسة دروس اللیاقة البدنیة أو الرقص أو مقاطع فیدیو للتمارین الریاضیة. 

 . دقائق أو أكثر في كل مرة 10دقیقة ھذه متواصلة مرة واحدة أو  30یمكن أن تكون الـ 
 ن إلى آخر. لا تقم بتضمین الأعمال المنزلیة أو رعایة أطفالك أو المشي من مكا

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 التي مارست فیھا التمارین لبناء عضلاتك وتقویتھا خلال الأسبوع الماضي؟ كم عدد الأیام .10

 یتضمن ذلك أمورًا مثل رفع الأثقال وأداء تمارین الضغط أو المعدة أو البلانك.
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 كم مرة تقوم بإجراء تغییرات صغیرة عن قصد لتصبح أكثر نشاطًا؟  .11

یتضمن ذلك أمورًا مثل المشي بدلاً من القیادة، أو النزول من الحافلة قبل محطة الوصول بقلیل، أو القیام بتمارین ریاضیة 
 لبضع دقائق، أو التحرك بدلاً من الجلوس أثناء مشاھدة التلفاز.

 
 
 
 
 
 
 

 

 أبدًا

 من الوقت) %20نادرًا (حوالي 

 من الوقت) %40أحیاناً (حوالي 

 من الوقت) %60غالباً (حوالي 

 من الوقت) %80عادةً (حوالي 

 دائمًا

 ولا یوم

 یوم 1

 یوم 2

 أیام 3

 أیام 4

 أیام 5

 أیام 6

 أیام 7

 أیام  4

 أیام 5

 أیام 6

 أیام 7

 ولا یوم

 یوم 1

 یوم 2

 أیام 3



12. X 
13. X 
14. X 

 
 
 

د أفضل إجابة توضح عمرك: .15  حدِّ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

د أفضل إجابة توضح نوعك: .16  حدِّ
 

 

 

 

 
 
 
 

د أفضل إجابة توضح انتمائك الإثني: .17  حدِّ
 

 

 

 
 
 

د جمیع الإجابات .18  التي تنطبق على العرق الذي تنتمي إلیھ: حدِّ
 

 عامًا 59و 18بین 

 عامًا 75و 60بین 

 عامًا وأكبر76

 أفُضل عدم الإجابة

 ذكر

 أنثى

 غیر ثنائي

 النوع غیر مدرج

 أفُضل عدم الإجابة

 ھسباني/لاتیني

 لست من أصل ھسباني/لاتیني

 أفُضل عدم الإجابة

 ھندي أمریكي أو من سكان ألاسكا الأصلیین

 آسیوي

 أمریكي إفریقي أو أسود

 من سكان ھاواي الأصلیین أو غیرھم من سكان جزر المحیط الھادئ

 أبیض

 أفُضل عدم الإجابة

 


