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Załącznik B do Programu
Test wiedzy dla uczestników Programu „Rehabilitacja lecznicza dla mieszkańców województwa łódzkiego w wieku 60+” na lata 2026-2028 - PRE-TEST i POST-TEST

Test jednokrotnego wyboru – należy zaznaczyć tylko jedną odpowiedź. Proszę wstawić znak X lub zakreślić właściwą odpowiedź. 

Imię i Nazwisko: …………………………………………………………………………………………………………………...................
1. Które z poniższych schorzeń najczęściej dotyka osoby po 60. roku życia?
a) Alergie sezonowe
b) Choroby zwyrodnieniowe stawów
c) Ospa wietrzna
d) Udar
2. Które z poniższych stwierdzeń o chorobie zwyrodnieniowej stawów jest prawdziwe?
a) Dotyczy wyłącznie osób młodych
b) Polega na stopniowym zużywaniu chrząstki stawowej
c) Jest zawsze wynikiem urazu
d) Znika samoistnie bez leczenia
3. Niedobór jakiego pierwiastka najbardziej przyczynia się do rozwoju osteoporozy?
a) Żelaza
b) Wapnia
c) Magnezu
d) Potasu
4. Co jest najważniejszym czynnikiem zapobiegania osteoporozie?
a) Unikanie słońca
b) Dieta bogata w wapń i witaminę D
c) Picie dużej ilości kawy
d) Ograniczenie ruchu
5. Najczęstsza przyczyna urazów u osób starszych to:
a) Wypadki komunikacyjne
b) Upadki w domu i jego otoczeniu
c) Sporty ekstremalne
d) Urazy w pracy


6. Co pomaga zmniejszyć ryzyko upadku w domu?
a) Dywany i chodniki bez podkładów antypoślizgowych
b) Dobre oświetlenie i usunięcie przeszkód z podłogi
c) Strome schody bez poręczy
d) Śliskie kafelki bez dywaników
1. Co najlepiej wspiera zdrowie stawów u osób starszych?
a) Brak ruchu, aby nie obciążać stawów
b) Wyłącznie leki przeciwbólowe
c) Regularna, umiarkowana aktywność fizyczna
d) Noszenie ciężkich przedmiotów
8. Zalecana przez WHO ilość umiarkowanej aktywności fizycznej dla seniora to:
a) 60 minut tygodniowo
b) 90 minut tygodniowo
c) Minimum 150 minut tygodniowo
d) 300 minut dziennie
9. Ćwiczenia równoważne (np. stanie na jednej nodze, chodzenie po linii prostej, tai-chi) pomagają:
a) Poprawić tylko siłę mięśniową
b) Poprawić koordynację i zapobiegać upadkom
c) Obniżyć ciśnienie krwi
d) Nie mają większego znaczenia
10. Ćwiczenia siłowe (z lekkimi ciężarkami, gumami oporowymi) u osób starszych:
a) Są niewskazane, bo nadmiernie obciążają organizm
b) Powodują ryzyko urazu
c) Wzmacniają mięśnie, poprawiają stabilizację i zmniejszają ryzyko upadków
d) Nie mają wpływu na zdrowie seniora
11. Jak często zaleca się, aby senior wykonywał ćwiczenia wzmacniające mięśnie (np. siłowe, oporowe)?
a) Kilka razy w miesiącu
b) Codziennie przez kilka godzin
c) 2–3 razy w tygodniu
d) W ogóle nie są zalecane dla seniorów
12. Najlepszym postępowaniem w bólu przewlekłym kręgosłupa jest:
a) Stałe leżenie w łóżku
b) Samodzielne zwiększanie dawek leków
c) Regularna rehabilitacja i ćwiczenia dostosowane do możliwości
d) Unikanie jakiejkolwiek aktywności
13. Dieta osób starszych powinna zawierać szczególnie:
a) Dużo soli i cukru
b) Produkty bogate w białko, wapń, błonnik i witaminy
c) Tylko produkty płynne

14. Osoby starsze powinny ograniczyć spożycie soli, ponieważ sól w nadmiarze?
a) Zmniejsza ryzyko osteoporozy
b) Powoduje wzrost ciśnienia i zwiększa ryzyko chorób serca
c) Utrudnia wchłanianie wapnia
d) Obniża poziom energii
15. Który napój najlepiej wspiera nawodnienie organizmu u seniorów?
a) Słodzone napoje
b) Mocna kawa
c) Woda
d) Napoje energetyczne
16. Ćwiczenia umysłowe u seniorów (np. rozwiązywanie krzyżówek, nauka nowych rzeczy):
a) Tylko wypełniają wolny czas
b) Wzmacniają pamięć i koncentrację
c) Obciążają mózg i pogarszają pamięć
d) Nie mają znaczenia dla zdrowia
Dziękujemy za wypełnienie testu



Każda prawidłowa odpowiedź to 1 pkt. 
Dokument pozostaje w dyspozycji u realizatora Programu
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