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ਨਾਮ  ਮਿਤੀ 

ਬਾਲਗ ਪ੍੍ਰਸ਼ਨਾਵਲੀ 

ਦਾਖਲਾ  ਨਿਕਾਸ 

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਉਸ ਜਵਾਬ 'ਤੇ ਨਿਸ਼਼ਾਨ ਲਗਾਓ ਜੋ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੀਆ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਚੀਜ਼ਾਂ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਦ ੇਹੋ।

1.	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਵਾਾਰ ਫਲ ਖਾਂਂਦੇੇ ਹੋ?ੋ

ਫਲਾਂਂ ਦੇੇ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੇੇਬ, ਕੇੇਲੇੇ, ਸੰੰਤਰੇ,ੇ ਅੰੰਗੂੂਰ, ਸੌੌਗੀੀ, ਤਰਬੂੂਜ ਅਤੇੇ 
ਬੇੇਰੀੀਆਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਤਾਾਜ਼ੇ,ੇ ਜੰੰਮੇੇ ਹੋੋਏ, ਸੁੱੱ�ਕੇੇ, ਜਾਂਂ ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਫਲ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕਰੋੋ। ਜੂੂਸ ਸ਼ਾਾਮਲ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। 

 	ਮੈੈਂ ਫਲ ਘੱਟ ਹੀ ਖਾਾਂਦਾ/ਖਾਾਂਦੀ ਹਾਾਂ 
 	� ਦਿਨ ਵਿੱਚ 1 ਵਾਰ ਤੋੋਂ ਘੱਟ (ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ) 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 1 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 2 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 3 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 4 ਜਾਾਂ ਵੱਧ ਵਾਰ

2.	 ਤੁਸੀੀਂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਖਾਾਂਦੇ ਹ?ੋ

ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰਾਾ ਸਲਾਾਦ, ਮੱੱਕੀੀ, ਹਰੀੀਆਂਂ ਫਲੀੀਆਂਂ, 
ਗਾਾਜਰ, ਆਲੂੂ, ਸਾਾਗ, ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਬਤ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਤਾਾਜ਼ੀੀ, ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਅਤੇੇ 
ਜੰੰਮੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ। ਫਰੈਂਂਚ ਫਰਾਾਈਜ਼, ਆਲੂੂ  
ਚਿ�ਪਸ, ਜਾਂਂ ਚੌੌਲਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾ ਲਓ। 

 	ਮੈੈਂ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਘੱਟ ਹੀ ਖਾਾਂਦਾ/ਖਾਾਂਦੀ ਹਾਾਂ 
 	� ਦਿਨ ਵਿੱਚ 1 ਵਾਰ ਤੋੋਂ ਘੱਟ (ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ) 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 1 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 2 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 3 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 4 ਜਾਾਂ ਵੱਧ ਵਾਰ

3.	 ਤੁਸੀੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਦਿਨ ਵਿੱਚ ਕਿਨੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਕਿਸਮਾਾਂ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਖਾਾਂਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਮੈੈਂ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਘੱਟ ਹੀ ਖਾਾਂਦਾ/ਖਾਾਂਦੀ ਹਾਾਂ 
 	 ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਕਿ�ਸਮ 
 	 ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 2 ਕਿ�ਸਮਾਂਂ
 	 ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਕਿ�ਸਮਾਂਂ
 	 ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 4 ਜਾਂਂ ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ

4.	 ਤੁਸੀੀਂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਦੁੱਧ ਜਾਾਂ ਸੋਇਆਮਿਲਕ 
ਪੀੀਂਦੇ ਹ?ੋ 
ਬਦਾਮ ਜਾਾਂ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਜਾਾਂ ਅਨਾਜ ਦੇ ਨਾਲ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਗਿਣਤੀ 
ਵਿੱਚ ਨਾ ਲਿਆਓ।

 	ਮੈੈਂ ਦੁੱਧ ਨਹੀੀਂ ਪੀੀਂਦਾ/ਪੀੀਂਦੀ
 	ਮੈੈਂ ਦੁੱਧ ਘੱਟ ਹੀ ਪੀੀਂਦਾ/ਪੀੀਂਦੀ ਹਾਾਂ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 1 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 2 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 3 ਜਾਾਂ ਵੱਧ ਵਾਰ

5.	 ਪਿਛਲੇ ਹਫ਼ਤ,ੇ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਨੇ ਦਿਨ ਲਾਲ ਅਤੇ ਸੰਤਰੀ 
ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਖਾਧੀਆਂ ਸਨ?

ਲਾਾਲ ਜਾਂਂ ਸੰੰਤਰੀੀ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਟਮਾਾਟਰ, ਲਾਾਲ 
ਮਿ�ਰਚ, ਗਾਾਜਰ, ਸ਼ਕਰਕੰੰਦੀੀ, ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਸ਼ਰਬਤ, ਅਤੇੇ ਪੇੇਠਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹਨ। 

 	� ਮੈੈਂ ਲਾਲ ਜਾਾਂ ਸੰਤਰੀ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਨਹੀੀਂ ਖਾਧੀਆ ਂ
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 1 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 2 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 4 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 5 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 6-7 ਦਿਨ 
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6. 	 ਪਿ�ਛਲੇੇ ਹਫ਼ਤੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੇੇ ਦਿ�ਨ ਗੂੂੜ੍ਹੀੀ� ਹਰੀੀਆਂਂ ਪੱੱਤੇੇਦਾਾਰ 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਖਾਾਧੀੀਆਂ?ਂ 

ਗੂੂੜ੍ਹੀੀ� ਹਰੀੀਆਂਂ ਪੱੱਤੇੇਦਾਾਰ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਰੋੋਕਲੀੀ, 
ਪਾਾਲਕ, ਗੂੂੜ੍ਹੇੇ� ਹਰਾਾ ਸਲਾਾਦ, ਸ਼ਲਗਮ ਦਾਾ ਸਾਾਗ, ਜਾਂਂ ਸਰ੍ਹੋਂਂ� ਦਾਾ ਸਾਾਗ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹਨ। 

 	ਮੈੈਂ ਹਰੀਆ ਂਸਬਜ਼਼ੀਆ ਂਨਹੀੀਂ ਖਾਧੀਆਂ
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 1 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 2 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 4 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 5 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 6-7 ਦਿਨ

7.	 ਪਿਛਲੇ ਹਫ਼ਤ,ੇ ਕਿਨੇ ਦਿਨ ਤੁਸੀੀਂ ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ  
ਮਟਰ ਖਾਧ?ੇ

ਬੀੀਨਜ਼ ਅਤੇੇ ਮਟਰਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਿੰ�ਟੋੋ ਬੀੀਨਜ਼, ਕਾਾਲੇੇ ਬੀੀਨਜ਼, 
ਨੇੇਵੀੀ ਬੀੀਨਜ਼, ਚਿ�ਲੀੀ ਬੀੀਨਜ਼, ਰਿ�ਫ੍ਰਾਾ�ਈਡ ਬੀੀਨਜ਼, ਪੋੋਰਕ ਅਤੇੇ ਬੀੀਨਜ਼, ਬੀੀਨ 
ਸੂੂਪ, ਬਾਾਰਬੇੇਕਿ�ਊ ਬੀੀਨਜ਼, ਚਿੱ�ੱਟੇੇ ਛੋੋਲੇੇ, ਸਪਲਿ�ਟ (ਕੱੱਟੇੇ ਹੋੋਏ) ਮਟਰ, ਅਤੇੇ 
ਰੌਂਂਗੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਡੱੱਬੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਬੀੀਨਜ਼ ਜਾਂਂ ਪਕਾਾਏ ਗਏ ਸੁੱੱ�ਕੇੇ ਬੀੀਨਜ਼ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕਰੋ।ੋ 

	 ਮੈੈਂ ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ ਮਟਰ ਨਹੀੀਂ ਖਾਧੇ
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 1 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 2 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 4 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 5 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 6-7 ਦਿਨ

8.	 ਪਿਛਲੇ ਹਫ਼ਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਕਿਨੇ ਦਿਨ ਦਹੀੀਂ ਖਾਧਾ ਜਾਾਂ ਦਹੀੀਂ 
ਨਾਲ ਸਮੂਦੀ ਪੀਤੀ?

 	ਮੈੈਂ ਦਹੀੀਂ ਨਹੀੀਂ ਖਾਧਾ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 1 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 2 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 4 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 5 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 6-7 ਦਿਨ

9.	 ਪਿਛਲੇ ਹਫ਼ਤ,ੇ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਨੇ ਦਿਨ ਦੁੱਧ ਦੇ ਨਾਲ  
ਅਨਾਜ ਖਾਧਾ?

	 ਮੈੈਂ ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਅਨਾਜ ਨਹੀੀਂ ਖਾਧਾ
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 1 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 2 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 4 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 5 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 6-7 ਦਿਨ

10. 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਕਿਨੇ ਦਿਨ ਤੁਸੀੀਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਾਤ ਦਾ 
ਖਾਣਾ (ਆਪਣਾ ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ) ਪਕਾਉਂਦੇ ਹ?ੋ

 	ਮੈੈਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਘੱਟ ਹੀ ਪਕਾਉਂਦਾ/
ਪਕਾਉਂਦੀ ਹਾਾਂ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 1 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 2 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 3 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 4 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 5 ਦਿਨ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 6-7 ਦਿਨ 

11.	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਵਾਾਰ ਨਿ�ਯਮਤ ਸੋੋਡਾਾ (ਡਾਾਇਟ ਨਹੀਂਂ)  
ਪੀਂਂਦੇੇ ਹ? 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 1-3 ਵਾਰ 
 	ਹਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ 4-6 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 1 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 2 ਵਾਰ 
 	 ਦਿਨ ਵਿੱਚ 3 ਵਾਰ 
 	ਦਿਨ ਵਿੱਚ 4 ਜਾਾਂ ਵੱਧ ਵਾਰ

ਅਗਲੇੇ ਪੰੰਨੇੇ 'ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ
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12. 	ਪਿਛਲੇ ਹਫ਼ਤ,ੇ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਨੇ ਦਿਨ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 30 ਮਿੰਟਾਾਂ 
ਲਈ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ ਸੀ? 

ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੌੌਗਿੰ�ਗ, ਫੁੁਟਬਾਾਲ ਖੇੇਡਣਾਾ, ਅਤੇੇ ਫਿ�ਟਨੈੈਸ ਜਾਂਂ ਡਾਂਂਸ ਕਲਾਾਸਾਂਂ, 
ਜਾਂਂ ਕਸਰਤ ਵੀੀਡੀੀਓਜ਼ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਕਸਰਤ ਇੱੱਕੋੋ 
ਵਾਾਰ 30 ਮਿੰ�ਟ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਜਾਂਂ ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਮਿੰ�ਟਾਂਂ ਲਈ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈ।ੈ ਘਰ ਦੇੇ ਕੰੰਮਕਾਾਜ, ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ, ਜਾਂਂ ਥਾਂਂ-ਥਾਂਂ ਤੁੁਰਨਾਾ 
ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾ ਲਓ। 

 	0 ਦਿਨ 
 	1 ਦਿਨ 
 	2 ਦਿਨ 
 	3 ਦਿਨ 
 	4 ਦਿਨ 
 	5 ਦਿਨ 
 	6 ਦਿਨ 
 	7 ਦਿਨ 

13.	ਪਿਛਲੇ ਹਫ਼ਤ,ੇ ਕਿਨੇ ਦਿਨ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀਆਂ 
ਮਾਸਪੇਸ਼਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ?

ਇਸ ਵਿੱਚ ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ ਅਤੇ ਪੁਸ਼-ਅੱਪ ਕਰਨਾ, ਬੈਠਣਾ-ਉੱਠਣਾ, ਜਾਾਂ ਪਲੈੈਂਕ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

 	0 ਦਿਨ 
 	1 ਦਿਨ 
 	2 ਦਿਨ 
 	3 ਦਿਨ 
 	4 ਦਿਨ 
 	5 ਦਿਨ 
 	6 ਦਿਨ 
 	7 ਦਿਨ 

14.	ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਵਾਾਰ 
ਛੋੋਟੀੀਆਂ-ਂਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹਨ? 

ਇਸ ਵਿੱਚ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਇੱਕ ਸਟਾਪ 
ਪਹਿਲਾਾਂ ਬੱਸ ਤੋੋਂ ਉਤਰਨਾ, ਕੁਝ ਮਿੰਟਾਾਂ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ, ਜਾਾਂ ਟੀਵੀ 
ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ ਬੈਠਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘੁੰ ਮਣਾ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

15. 	ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਾਂ ਨੰੂ 
ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਚਲਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਧੋਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

16. 	ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਜਾਾਂ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕੱਟਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, 
ਤੁਸੀੀਂ ਇਹਨਾਾਂ ਭੋਜਨਾਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਤਹਾਾਂ ਨੰੂ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਧੋਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

17.	ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਾਉਂਟਰ ਤੇ ਜਾਾਂ 
ਸਿਕ ਵਿੱਚ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਪਿਘਲਾਉਂਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

ਹੋੋਰ ਲਈ ਪੰੰਨਾਾ ਪਲਟਾਾਓ
ਮਈ 2020
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18.	ਤੁਸੀੀਂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਮੀਟ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਕਿਨੀ 
ਵਾਰ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਕੀ ਮੀਟ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਪਕਾਇਆ ਗਿਆ ਹ?ੈ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

19.	ਤੁਸੀੀਂ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ 
ਕੀਮਤਾਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

20.	ਕਰਿਆਨੇ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ 
ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

21.	ਤੁਸੀੀਂ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਕਿਨੀ ਵਾਰ  
ਫਰਿੱਜ ਜਾਾਂ ਅਲਮਾਰੀ/ਕੱਪਬੋਰਡ ਵਿੱਚ ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਕਿ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

22.	ਤੁਸੀੀਂ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਕਿਨੀ ਵਾਰ 
ਲਿਸਟ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ (ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

23.	ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਲਈ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਫੂਡ 
ਕੂਪਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

24.	ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਲਿਖਤੀ ਹਫ਼ਤਾਵਾਰੀ ਜਾਾਂ ਮਹੀਨਾਵਾਰ 
ਭੋਜਨ ਖਰਚ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

25.	ਤੁਸੀੀਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ ਲਈ 
ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਪੈਸਿਆਂ ਦਾ ਬਜਟ ਬਨਾਉਂਦੇ ਹ?ੋ 

 	ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ 
 	ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ) 
 	ਹਮੇਸ਼਼ਾ 

ਅਗਲੇੇ ਪੰੰਨੇੇ 'ਤੇੇ ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ
ਮਈ 2020
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26.ਤੁਸੀੀਂ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਕਿਨੀ ਵਾਰ
ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 'ਤੇ ਸੇਲ ਚੈੱਕ ਕਰਦੇ ਹ?ੋ 

 ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ
 ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ)
 ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ)
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ)
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ (ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ)
 ਹਮੇਸ਼਼ਾ

27. ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਸਟੋਰ 'ਤੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਸੇਲ 'ਤੇ 
ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਕਿਨੀ ਵਾਰ ਜਾਾਂਚ
ਕਰਦੇ ਹ?ੋ

 ਕਦੇ ਨਹੀੀਂ
 ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ (ਲਗਭਗ 20% ਸਮਾਾਂ)
 ਕਈ ਵਾਰ (ਲਗਭਗ 40% ਸਮਾਾਂ)
 	ਅਕਸਰ (ਲਗਭਗ 60% ਸਮਾਾਂ)
 	ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਲਗਭਗ 80% ਸਮਾਾਂ)
 ਹਮੇਸ਼਼ਾ

ਅਗਲੇ ਭਾਗ ਵਿਚ ਲੋਕਾਾਂ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੀ ਭੋਜਨ  
ਸਥਿਤੀ ਬਾਰੇ ਦਿਤੇ ਗਏ ਬਿਆਨ ਹਨ। ਉਹ ਜਵਾਬ 

ਚੁਣੋ ਜੋ ਪਿਛਲੇ 30 ਦਿਨਾਾਂ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਭੋਜਨ  
ਸਥਿਤੀ ਲਈ ਢੁੱ ਕਵਾਾਂ ਹੋਵੇ। 

28.	ਜੋ ਭੋਜਨ ਮੈੈਂ ਖਰੀਦਿਆ ਉਹ ਖਰਾਬ ਹੋ ਗਿਆ ਸੀ,
ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਹੋਰ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਪੈਸੇ ਨਹੀੀਂ ਸਨ।

 	ਅਕਸਰ ਸਹੀੀ
 ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਹੀੀ
 ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਸਹੀੀ ਨਹੀਂਂ
 ਪਤਾ ਨਹੀੀਂ

29.ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਸੰਤੁਲਿਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਜੋਗੇ ਪੈਸੇ ਨਹੀੀਂ ਸੀ।

 	ਅਕਸਰ ਸਹੀੀ
 ਕਈ ਵਾਾਰ ਸਹੀੀ
 ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਸਹੀੀ ਨਹੀਂਂ
 ਪਤਾ ਨਹੀੀਂ

30. ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਕਦੇ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਪਤ ਘਟਾਈ ਹੈ ਜਾਾਂ
ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਛੱਡਿਆ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਭੋਜਨ
ਲਈ ਲੋੜੀੀਂਦੇ ਪੈਸੇ ਨਹੀੀਂ ਸਨ?

 	ਹਾਾਂ
 ਨਹੀੀਂ
 ਪਤਾ ਨਹੀੀਂ

ਇਹ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਉਸ ਕੰੰਮ 'ਤੇੇ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੈੈ ਜੋੋ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਖੇੇਤੀੀਬਾਾੜੀੀ ਦੀੀ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ 
ਸੰੰਸਥਾਾ (National Institute of Food and Agriculture), ਸੰੰਯੁੁਕਤ ਰਾਾਜ 
ਖੇੇਤੀੀਬਾਾੜੀੀ ਵਿ�ਭਾਾਗ (US Department of Agriculture) ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਮਰਥਿ�ਤ ਹੈੈ। 
USDA ਇੱੱਕ ਬਰਾਾਬਰ ਮੌੌਕਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ, ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾ, ਅਤੇੇ ਰਿ�ਣਦਾਾਤਾਾ ਹੈੈ। 
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