Program polityki zdrowotnej dla wojewoédztwa lubuskiego skierowany do osdb pracujacych i powracajacych do pracy w zakresie
rehabilitacji medycznej schorzen uktadu ruchu i obwodowego uktadu nerwowego zwiazanych ze sposobem wykonywania pracy

Okres realizacji: 2024-2027
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1.

Ktory sposrad 4 gtownych obszaréw grupujacych czynniki ryzyka (determinant zdrowia) ma najwigkszy wptyw
na nasze zdrowie:

L1 styl zycia (m.in. aktywno$c¢ fizyczna, tryb pracy, odzywianie, zwigzana z tym otyto$¢, podwyzszenie
cholesterolu, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, natogi: papierosy, alkohol, naduzywanie lekow)

L1 czynniki Srodowiskowe (zanieczyszczenie srodowiska, stres, przemoc, zta jakos¢ wody, powietrza,
hatas, czynniki szkodliwe w miejscu pracy),

1 czynniki genetyczne (predyspozycje genetyczne, zaburzenia i wady wrodzone)

1 opieka medyczna (jej dostepno$é, jako$c)

Od jakiego poziomu BMI stwierdzamy juz otyto$¢?
O od 18,5 0 od25 0 od 30 O od40

Ktore z ponizszych grup schorzen zaliczamy do chordb cywilizacyjnych majacych istotny wptyw na
pogorszenie jakosci zycia i wzrost Smiertelno$ci?

1 grypa, ospa wietrzna, angina, zapalenie ptuc

1 ztamania, skrecenia, urazy mechaniczne

1 cukrzyca, otytos¢, nadcisnienie, zaburzenia przewodu pokarmowego i psychiczne
1 choroby genetyczne, nowotwory dziedziczne, hemofilia

Jak najlepiej zmniejszy¢ ryzyko chorob cywilizacyjnych?

I regularne popijanie alkoholu, dieta wysokobiatkowa, diugi sen,

[ aktywnos¢ fizyczna, zbilansowana dieta, tagodzenie stresu,

1 czeste badania medyczne, w tym prze$wietlenia ptuc, rzucenie palenia, intensywne odchudzanie
1 wyczynowe uprawianie sportu, dieta ketogeniczna, unikanie lekdw

Optymalny wymiar aktywnosci fizycznej (wg WHO) dla oséb w wieku 18-64 lat o umiarkowanej intensywnosci
(gimnastyka, rower, dtugi spacer itp.) to:

I 15 - 30 minut na tydzien 1 45 - 60 minut na tydzien

1 90 - 120 minut na tydzien 1 150 - 300 minut na tydzien

Ktéra z ponizszych form aktywnosci najlepiej taczy elementy Cwiczen rozciggajacych, sitowych oraz
wytrzymatosciowych?

1 plywanie 1 graw szachy ] sezonowa jazda na nartach 1 masaz wodny w jacuzzi

Ergonomia to:

zestaw przepisow okreslajacych minimalne wymagania bezpieczenstwa w pracy,

okre$la jakie sg minimalne wymagania zdrowotne do wykonywania okre$lonej pracy,

zasady konstrukcji maszyn i urzadzen stosowanych w pracy, aby ograniczy¢ ryzyko wypadkow,
tworzenie optymalnych warunkéw pracy, dostosowanych do mozliwosci i potrzeb fizjologicznych,
psychicznych i spotecznych cztowieka.

oOooo

Ktéra z ponizszych choréb, mimo czestego wystepowania, nie znajduje si¢ na liscie choréb zawodowych?

zespot bolowy barku (przewlekte zapalenie okotostawowe barku),
tokie¢ tenisisty (przewlekte zapalenie nadktykcia koci ramiennej),
zespdt bolowy kregostupa,

zmeczeniowe ztamanie kosci
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9. Jaki jest dopuszczalny ciezar dzwigania przy pracy dorywczej (tj. nie czeSciej niz 4 razy na godzine, tacznie
do 4 godzin na dobe)?
L] do 30kg dla kobiet i 60 kg dla mezczyzn
1 do 20kg dla kobiet i 50 kg dla mezczyzn

1 do 12kg dla kobiet i 30 kg dla mezczyzn
L] do 5kg dla kobiet i 10 kg dla mezczyzn

10. Jaki jest zgodnie z przepisami BHP dopuszczalny ciezar dzwigania przy pracy statej (ij. cze$ciej niz 4 razy na
godz., lub powyzej 4 godz./dobe)?

1 do 30kg dla kobiet i 60 kg dla mezczyzn
L] do 20kg dla kobiet i 50 kg dla mezczyzn
1 do 12kg dla kobiet i 30 kg dla mezczyzn
L] do 5kg dla kobiet i 10 kg dla mezczyzn

11. Jak czesto i na jak dtugo nalezy robi¢ przerwy podczas pracy przy komputerze, zgodnie z przepisami BHP?

1 co 4 godziny — 20 minut
L1 co 4 godziny — 10 minut
I co 3 godziny — 15 minut
1 co godzing — 5 minut

12.Ktéry z ponizszych produktdw zawiera najwiecej btonnika pokarmowego wspomagajgcego trawienie
i profilaktyke otytosci?
L] biaty ryz ] chleb pszenny tostowy L1 pfatki kukurydziane [ otreby owsiane

13. Ktdre z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje zasady zdrowego odzywiania?

[1 catkowite unikanie tluszczow i weglowodanéw

[J jedzenie 1-2 positkéw dziennie o wysokiej kalorycznosci

[J regularne spozywanie warzyw, owocow, produktow petnoziarnistych i wody
L] picie tylko sokow owocowych zamiast wody i warzyw

14. Jaki jest zalecany przez WHO minimalny dzienny czas snu dla osoby dorostej (18-64 lata) dla zachowania
zdrowia?

1 co najmniej 4 godziny [1 5-6 godzin 1 7-9 godzin 1 10-12 godzin

15. Co oznacza pojecie ,higiena psychiczna™?

L1 zachowanie rownowagi psychicznej, redukcja stresu, dbanie o relacje spoteczne
[1 przestrzeganie zasad higieny w szpitalach psychiatrycznych

[1 stosowanie suplementow poprawiajacych nastroj

[ dbatos¢ o regularne badania psychologiczne

16. Jaki wptyw ma dtugotrwaty brak ruchu na zdrowie czlowieka?

zwieksza wydoInos¢ organizmu

poprawia koncentracje

nie ma wiekszego wptywu na zdrowie

zwieksza ryzyko chordb uktadu krgzenia, otytosci i boldw kregostupa
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