Kownkure Wiedzy o Profilaktyce Zdrowia ‘Mlodzi Stracnicy Zdrowia”

1. Co to ject Profilaktyka Zdrowotna?
a) ukfadanie diety

b) dziatania majace na celu zapobieqanie
chorobom poprzez ich wezesne wykrycie

[ leczenie

¢) gra terenowa

2. Kiedy SEJ]M R P uctanowit rok 2026
Rokiem Profilaktyki Zdrowotne?

a) 31.12.2025
b) 01.01.2026
¢) 26.09.2025

3. (o oznacza ckrét POZ?

a) Podetawowa opieka zdrowotna
b) Przychodnia opicki zdrowotnej

¢) Pomocna opicka zdrowotna

4. W jakich parctwach honorowana ject
Europejcka Karta (Jbezpieczenia Zdrowotnego
(Exv2)?

a) w cafej Europie

b) w parctwach cztonkowskich (Jnii
Europejckiej, EFTA, w Wielkiej Brytanii
¢) tylko w Unii Europejckie]

5. Co to ject IKP?

a) Informatyczna Karta Pacjenta
b) Internetowe Konto Pacjenta
¢) Internetowy Kod Pacjenta

6. Czym ject mindful eating?

a) uwazne czytanie etykiet na produktach

b) dieta brokutowa

e) to éwindome cpozywanie pocithu, podezac
ktoreqo cafa uwaga poswigcona ject wytacznie
te czynnodel

7. Podstawowym zatozeniem
diety eliminacyjnej jest:

a) wykluczenie pojedyriczeqo produktu lub catef
grupy produktow cpozywezych zawierajacych
cktadnik czkodliwy dia danef ocoby

b) redukcja masy ciata

c ) 2mniejczenie ilodel witamin | ckfadnikow
mineralnych w diecie

8. Gluten to:

a) cktadnik ecacharyny

b) rodzaj etodzika

¢) mieczanina biatek wyetepujacych
w ziarnach wniektorych 2boz

9. ]armuz':

a) ject nickokaloryczny
b ) ma nicki indeke g//:éem:'CZn Y
¢) obie odpowiedzi ¢a, prawidtowe

10. Przyczyna zachorowania na grype ca:

a) bakterie
b) grzyby

c } wirug 'y




11. Powiktaniami pogrypowymi moga byc:
a) wtdrne zapalenie ptuc

b) zapalenie migéni obwodowych

¢) wezycthie odpowiedzi ¢o, poprawne

12. Czynniki, ktdre zwigkszaja, ryzyko
zachorowania na nowotwory to:

a) nadwaga. i otytode
b) ciedzacy tryb Zycia
¢) wezycthie odpowiedzi ca prawidtowe

13. Choroba ta objawia ¢ig m.in. cmutkiem,
utrats zainterecowar, poczuciem winy, nicka
Camoocena, zaburzeniami cnu i apetytu,
uczuciem zmeczenia:

a) depregja
b) nerwica
¢) autyzim

14. Wedtug WHO (Swintowej Organizacji
Zdvowia) zdrowie peychiczne ject ctanem, na
ktory wplywaja nactepujace aspekty:

a) dobra kondycja zdrowotna i poczucie komfortu
peychicznego

b) utrzymanie prawidfowych relacji cpotecznych
¢) wezycthie odpowiedzi ca poprawne

15. Sprzyja zawatom, udarom mdozqu,
chorobom niedokrwiennym | martwicom -
0 jakim uzaleZnieniu mowa?

a) piciu alkoholu
b) paleniu papierocow
¢) piciu napojdw energetyzujacych

16. Napoje energetyczne — ctodkie, gazowane plyny, bogate
w cktadniki o cilnym dziafaniu pobudzajacym. Przyjmowanie
2byt duzych ilodei cubctanci pobudzajacych moze
spowodowac:

&) przyspieczenie akeji cerca, niepokd) i stany lgkowe
problemy z zagypianiem i 09dlne pogorczenie jakosei sny,
b) nudnodei, wymioty i dolegliwosei ze ctrony ukfadu
pokarmoweqo, zaburzenin rozwoju ukfadu nerwowego

u nieletnich

¢) wezycthie odpowiedzi ca, poprawne

12. Ile pocitkdw dziennie
rekomendowanych ject do cpozycia
2g90dnie z Zacada Zdrowego Zywienia?

a) 4-5
b) 3-4
¢) 6-7

18. Jaki ject zalecany minimalny czas na aktywnodé
Fizyczna, wedtug wytycznyeh WHO (S wiatowej
Organizacji Zdrowia)?

a) 150-300 minut tygodniowo umiarkowane;
aktywnodei aerobowe] (np. czybki cpacer, jazda na
rowerze, plywanie

b) 50-100 minut tygodniowo intencywnej aktywnodei
aerobowej (np. bieganie, trening interwatowy)

¢) obie odpowiedzi ¢a poprawne

19. C;w/czem'a aerobowe | anaerobowe

to trem'ng?

) wykonany w domu (nerobowy) lub

na SwieZym powietrzu [anaeméowy )

b) dolne] partii ciata (aerobowy) lub gornej
partii ciafa [anaeroéowy )

¢) tlenowy (aerobowy) lub beztlenowy
(anaerobowy)

Dane uczectnika:

Wik ¢ RGO aeeaeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeesseeanas
/Vazwa Czkofy .....................................................




