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Fundusze Europejskie Dofinansowane przez R ‘

Zatgcznik nr 7 do Regulaminu

Test wiedzy na temat wiasciwych zachowan zdrowotnych i ergonomii w miejscu pracy

Informacja dotyczgca testu.Niniejszy test jest wymagany do wypetnienia dla uczestnikow projektow
stuzgcych realizacji ,,Programu rehabilitacji leczniczej dla mieszkaricow wojewddztwa tédzkiego w
zakresie chordb narzqdu ruchu”. Wypetnienie testow pozwala catosciowo zmierzyc efekt jego dziatan
dotyczqcy wzrostu wiedzy na temat wtasciwych zachowarn zdrowotnych i ergonomii w miejscu pracy
— jednym z miernikow realizacji celow ww. programu jest bowiem ,Liczba 0sob, u ktorych
stwierdzono wzrost wiedzy na temat wtasciwych zachowan zdrowotnych i ergonomii w miejscu
pracy”, dotyczqgcy celu szczegétowego ,, Wzrost wiedzy na temat wtasciwych zachowan zdrowotnych
i ergonomii w miejscu pracy u 80% uczestnikow”. Dzieki pomiarowi stopnia osiggniecie celow
mozliwe jest dokonanie oceny skutecznosci i efektywnosci programu

Tylko jedna odpowiedz jest prawdziwa i jedng nalezy wybrac.

Prosze wstawic znak X lub zakresli¢ wtasciwg odpowiedz.

IMie i NAZWISKO UCZESTNIKA PrOJEKLU: ..oeveiie ittt ettt ettt st a e saesae s enbe s sbesatsesbes saesnseenssestesnseen

1. Zdrowie to:
a) jeden z wielu, lecz mato istotny czynnik wptywajacy na zdolnos¢ do pracy
b) jedyny czynnik, majacy wptyw na zdolnos¢ do pracy
c) jeden z najwazniejszych czynnikéw determinujgcych zdolnos¢ do pracy
d) czynnik, ktory nie ma wptywu na zdolnos¢ do pracy

2. Najwazniejszymi czynnikami warunkujgcymi zdrowie populacji w wieku produkcyjnym s3:
a) styl zycia i charakter pracy
b) jakos¢ dziatan instytucji ochrony zdrowia
c) dostepnosé produktdw medycznych i lekow
d) zamoznosc¢ spoteczenstwa i wysokosé dochodow

3. Gtéwnymi przyczynami nie tylko przedwczesnych zgondw, lecz takze niepetnosprawnosci
oraz przechodzenia na emeryture ze wzgleddw zdrowotnych s3:
a) choroby przewlekte, w tym choroby uktadu, kragzenia i nowotwory.
b) zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania, w tym nerwice i depresje.
c) choroby skéry, w tym tysienie i tradzik
d) choroby ucha, w tym zapalenie ucha srodkowego, zapalenie ucha zewnetrznego.

4. Do najwazniejszych czynnikéw ryzyka chordb przewlektych naleza:
a) palenie papieroséw, naduzywanie alkoholu, nadwaga i otyto$¢ wynikajgce z diety niezgodne;j
b) z zaleceniami i niskiej aktywnosci fizycznej,
c) palenie papierosdw, nadwaga i otytos¢ wynikajgce z diety niezgodnej z zaleceniami, wysoka
d) aktywnosé fizyczna.
e) niski poziom stresu, nadwaga i otytos¢ wynikajgce z diety niezgodnej z zaleceniami,
f) niepalenie papieroséw, naduzywanie alkoholu, niska aktywnos¢ fizyczna,

5. Ergonomia to:
a) nauka o dostosowaniu srodowiska pracy do cztowieka,

b) nauka o pracy,
¢) nauka o dostosowaniu cztowieka do pracy,
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nauka zajmujaca sie oswietleniem i hatasem.

6. Przedmiotem badan ergonomii jest:
maszyna,

urzadzenie techniczne,

relacja cztowiek — maszyna — praca,
praca wykonywana przez maszyny.

7. Przedmiot ergonomiczny to taki, ktéry jest:
bezpieczny, estetyczny, tani,

tatwy do wykonania, trwaty, bezpieczny,
bezpieczny, funkcjonalny, zdrowy,

zdrowy, trwaty, tatwy do wyprodukowania.

8. Praca pozorna to:
praca zbedna,
praca nie obcigzajgca fizycznie,

praca, ktéra nie niesie zadnych skutkéw, bezcelowa

praca wykonywana przez zbyt wiele oséb.

9. Praca ztozona, to praca:

polegajgca na ztozeniu skomplikowanego urzadzenia,
praca sktadajgca sie z wielu powtarzalnych czynnosci,

praca o jasnych i prostych kryteriach, ale dtugo trwajaca,
zwigzana z pracg umystowa, wymagajgca tak wysitku biezgcego jak minionego oraz specjalnych

uzdolnien.

10. Okres restytucji to czas:

potrzebny na przygotowanie do pracy,
potrzebny na zakonczenie pracy,

potrzebny na odpoczynek organizmu po pracy,
odtwarzania zasobodw magazynowych.

11. Prace statyczna:

wykonuja tylko te osoby, ktére caty dzien muszg staé,

wykonujg tylko te osoby, ktére sie w ogdle nie ruszajg,
wykonuja ludzie, ktdrzy w przez wiekszos¢ czasu pracy pozostajg w niezmiennej pozycji,
wykonujg osoby podnoszgce pionowo jakies przedmioty.

12. Monotypia ruchdw zalezy od:

rodzaju maszyny, ktorg sie dana osoba postuguje,

znuzenia psychicznego wykonywang pracg,
koniecznosci niewielkiej koncentracji uwagi,

stopnia ograniczenia ruchowego i liczby powtdérzen czynnosci,

13. W Wykazie choréb zawodowych (rozporzadzenie rady ministrow z dnia 30 czerwca 2009 r. w

sprawie chordb zawodowych), w grupie przewlekte choroby uktadu ruchu wywotane

sposobem wykonywania pracy, uwzgledniono:
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przewlekte zapalenie okotostawowe barku, przewlekte uszkodzenie tgkotki u oséb wykonujacych
pracew pozycji kleczacej lub kucznej,

rak ptuca, rak oskrzela, nowotwor skéry

pylica krzemowa, pylico-gruzlica, pylica azbestowa oraz pozostate pylice krzemianowe
przewlekte choroby narzadu gtosu spowodowane nadmiernym wysitkiem gtosowym, trwajgcym
co najmniej 15 lat

14. Do podstawowych celéw stosowania ergonomii w zaktadach pracy naleza:
zwiekszenie wydajnosci pracy i poprawa jakosci warunkéw pracy,

zwiekszenie zysku i zmniejszenie kosztow przedsiebiorstwa,

polepszenie dostepu do informacji o stanie srodowiska.

zwiekszenie akceptacji spotecznej dla realizacji niezbednych inwestycji.

15. Do podstawowych zasad ergonomii nalezg w zwigzku z dolegliwos$ciami ze strony ukfadu
miesniowo- szkieletowego

Maksymalizowanie obcigzenia wysitkiem fizycznym.

Unikanie obcigzen statycznych, czyli utrzymywania jednej pozycji ciata lub jego czesci przez

dtuzszy okres czasu.

Zwiekszanie ilosci ruchow powtarzalnych, monotypowych.

Nieregularne uprawianie treningu fizycznego

16. Jakich elementéw dotyczy ergonomia stanowiska pracy biurowej:
Monitor, krzesto, os$wietlenie, czystos¢ stanowiska pracy.

Stot, tozko, telewizor.

Kanapa, krzesta, fotele.

Wanna, zlew.

17. Zmniejszanie sie z wiekiem mozliwosci wykonywania pracy wigze sie z:

obnizeniem wydolnosci i sprawnosci fizycznej,

zwiekszeniem sprawnosci psychofizycznej (np. spostrzegawczosci, szybkosci reakcji, sprawnosci
narzagdow zmystéw),

odpornoscig na wystepowanie wielu choréb, w tym uktadu krgzenia, oddechowego, miesniowo-
szkieletowego, a takze zaburze hormonalnych i metabolicznych

zwiekszaniem progu maksymalnego wysitku

18. Praca w porze nocnej uwazana jest za najciezszg ze wzgledu na:
najnizszg gotowos¢ organizmu do wysitku

bardzo dtugi okres adaptacji organizmu do nowych warunkéw pracy
niesprzyjajace srodowisko pracy np. niedostateczne os$wietlenie
potrzeby odpoczynku i snu.

19. Nadwaga i otytos¢:

sg wyfacznie problemem natury estetyczne;j.

sprzyjaja rozwojowi wielu chordb przewlektych m.in. choréb uktadu krazenia, nowotworoéw,
cukrzycy typu 2.

sprzyjajg wiekszej odpornosci na wszystkie choroby.

nie stanowig zadnego problemu w zwigzku ze zdrowiem.

Realizacja projektu wspdtfinansowana z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus w ramach
Programu Fundusze Europejskie dla tddzkiego na lata 2021-2027



d)

wojewoddztwo

tadzkie

* % %
* ok

Fundusze Europejskie Dofinansowane przez A
dla tédzkiego Unie Europejska

* oy Kk

20. Do btedéw zywieniowych najczesciej popetnianych przez Polakdéw naleza:
zbyt duze spozycie cukru i stodyczy oraz stodzonych napojow,

zbyt duze spozycie warzyw i owocow,

zbyt duze spozycie ryb,

zbyt mate spozycie soli.

21. Prosze wskazaé btedng odpowiedz:

Ocena ryzyka zawodowego pomaga ograniczy¢ negatywne skutki oddziatywania zagrozen na
ludzi i sSrodowisko w zwigzku z wykonywang praca.

Ocena ryzyka zawodowego przyczynia sie tez do podniesienia konkurencyjnosci przedsiebiorstwa
i jego prawidtowego funkcjonowania.

Ocena ryzyka zawodowego jest przeprowadzona tylko na wniosek pracownikéw.

Zgodnie z przepisami prawa kazdy pracodawca jest zobowigzany przeprowadzaé ocene ryzyka
zawodowego oraz informowac o nim pracownikow.

22. Prosze wskazaé btedng odpowiedz. Wsrédd zawodowych czynnikdw ryzyka, ktére moga
powodowac dolegliwosci i schorzenia narzagdu ruchu s3:

niedostosowanie ergonomiczne stanowiska pracy do wykonywania czynnosci zawodowych,

wykonywanie pracy w pozycji wymuszonej i wymagajgcej wykonywania monotypowych,

powtarzalnych w dtugich przedziatach czasowych ruchéw nadmiernie obcigzajgcych rézne

elementy uktadu ruchu,

nadmierny dtugotrwaty ucisk na tkanki i struktury narzadu ruchu, prace w niekorzystnych

zwtaszcza zmiennych warunkach mikroklimatycznych,

Niedostateczne oswietlenie stanowiska pracy.

Dziekujemy za wypetnienie testu
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