1. hét kérdések és valaszok

Datum

Sorszam

Kérdés

2020.04.20.

Honnan szarmazik a boldogsag vilagnapjanak otlete?
1. Olaszorszagbol
2. Az Egyesiilt Allamokbol
3. Bhutanbol
4. Norvégiabol
Megfejtés: 3. Bhutanbol

2020.04.21.

Atlagosan mennyi id6 és milyen mozgas sziikséges egy hamburger
ledolgozasahoz?

1. 50 perc futas

2. 5 perc séta

3. 2 6ra aerobik

Megfejtés: 2. 50 perc futas

2020.04.22.

Melyik vallasbol erednek a mindfulness gyokerei?
a. Buddhizmus
b. Hinduizmus
C. Kereszténység

Megfejtés: a. Buddhizmus

2020.04.23.

A mammografias szlirGvizsgalatra vonatkoztatva melyik allitas
HAMIS?

1. Mammografian 45-65 év kozotti nék vesznek részt 2 évente

2. Behivolevéllel érkezok vehetnek részt a vizsgalaton

3. Panasz esetén, haziorvosi beutaloval érkezoknek elvégzik a

vizsgalatot

4. A vizsgalaton 40-60 évesek, évente vehetnek részt

Megfejtés: 4. A vizsgalaton 40-60 évesek, évente vehetnek részt

2020.04.24.

Melyik lehet a leghatékonyabb valasz baratunk mondatara, ha
tamogatni szeretnénk a nehéz idékben?
,2Annyira rosszul érzem magamat, olyan sok bennem a fesziiltség és
a félelem.”
1. ,,Elhiheted, hogy nekem sem konnyii, mégsem

panaszkodok.”

2. ,,Ugyan mar, nincs akkora baj.”

3., Erthetd, hogy igy érzel, ez tényleg nehéz, de én

itt vagyok és szivesen meghallgatlak.”

4. ,,Legyél kicsit erésebb, nem félhetsz
folyamatosan.”
Megfejtés: 3. ,Erthetd, hogy igy érzel, ez tényleg nehéz, de én itt
vagyok és szivesen meghallgatlak.”




2020.04.25.

Mi a talstly?

1. 18,5 alatti BMI
2. 25-29.9 kozotti BMI
3. 30 feletti BMI

Megfejtés: 2. 25-29,9 kozotti BMI

2020.04.26.

Tiz perc relaxécio hatasa kortilbeliil mennyi alvasnak felel meg?
a. 30 perc
b. 5oéra
c. 1ora

Megfejtés: c. 1 6ra
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2020.04.27.

Kérdés: Mit neveziink “hasznos” lipoproteinnek, “jo koleszterin-
nek?

1. LDL-koleszterin

2. HDL-koleszterin
Megfejtés: 2. HDL-koleszterin

2020.04.28.

On szerint a tagadds j6, hatékony médszer a nehézségekkel vald
szembesiiléskor?

1. sohanem az, mindig szembesiilni kell a problémaval
2. ahelyzettdl fliggden lehet ez az egyetlen jo megoldas
3. csak atmenetileg j6 megoldas

Megfejtés: 3. csak atmenetileg j6 megoldas

2020.04.29.

10.

Milyen mozgasformat érdemes valasztani a csontritkulas megeldzése
érdekében?

1. Gszés

2. kerékparozas

3. séta, kocogas
Megfejtés: 3. séta, kocogas

2020.04.30.

11.

Mi talalhato a Maslow piramis csucsan?
1. Elismerés
2. Onmegvalositas
3. Onértékelés

Megfejtés: 2. Onmegvaldsitas

2020.05.01.

12.

Mikor beszélhetiink magas vérnyomas betegségrol?
1. Nyugalomban a mért vérnyomas érték >130 Hgmm systolés,
vagy >80 Hgmm diastolés érték




2. Nyugalomban, 3 kiilonb6z6 alkalommal mért vérnyomas
értékének atlaga >140 Hgmm systolés, vagy >90 Hgmm
diastolés érték

3. Nyugalomban, 2 kiilonb6z6 alkalommal a mért vérnyomas
értekének atlaga >150 Hgmm systolés, vagy >100 Hgmm
diastolés érték

Megfejtés: 2. Nyugalomban, 3 kiilonboz6 alkalommal mért
vérnyomas értékének atlaga >140 Hgmm systolés, vagy >90 Hgmm
diastolés érték

2020.05.02.

13.

Hogyan jellemezziik roviden a Z generacids személyeket?
1. Péan Péterek
2. A mai napig kutatjak
3. ,,digitalis bennsziilottek”

Megfejtés: 3. ,,digitalis bennsziilottek™

2020.05.03.

14.

Melyik testhelyzetben éri a legnagyobb terhelés a gerinc agyéki
szakaszat (derekat)?

1. allva

2. dilve

3. fekve

Megfejtés: 2. iilve
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2020.05.04.

15.

Viélassza ki az IGAZ allitast a dohdnyzasrol!
a. A passziv dohanyzas ugyanolyan karos, mint az aktiv.
b. A levegében sokkal tobb karos anyag van mint a
dohanyfiistben.
C. A dohényzas csak hosszl tdvon kéros.
d. A csokkentett katrany, szén-monoxid €s nikotin tartalma
cigaretta kevésbé artalmas.
Megfejtés: a.

2020.05.05.

16.

Meddig tart a panikroham?
a. Akar 24 orat is tarthat.
b. 10-60 perc
¢. Maximum 5 perc
Megfejtés: b. 10-60 perc

2020.05.06.

17.

Mi szamit mérsékelt testmozgasnak?




1. olyan tevékenység, melyet tiz percig megszakitas nélkiil
végziink, nagymértékii erokifejtéssel jar, a 1égzés szaporabb lesz
a normalisnal, pl. aerobik.

2. olyan tevékenység, melyet harminc percig megszakitas
nélkiil végziink, a 1égzés normalisnal kissé szapordbb, pl. meg-
megszakitott, rovid ideig tarto sétalas.

3. olyan tevékenység, melyet tiz percig megszakitas nélkiil
végziink, a 1égzés normalisnal kissé szaporabb, pl. egyenletes
sebességgel kerékparozas, tempos gyaloglas.

Megfejtés: 3. Olyan tevékenység, melyet tiz percig megszakitas
nélkiil végziink, a 1égzés normalisnal kissé szaporabb, pl. egyenletes
sebességgel kerékparozas, tempos gyaloglas.

Az alabbiak koziil melyik NEM a depresszio tiinete?
1. Csokkent 6romérzet
2. Faradékonysag

2020.05.07. 18. 3. Fokozott 6nbizalom
4. Tarsas kapcsolatoktol valo elszigetelodés
Megfejtés: 3. Fokozott onbizalom
Mit jelent az, hogy ,.teljes kidrlésti”?

1. A ,teljes kidrlésti” kifejezés olyan gabonakra vonatkozik,
amelyek esetében nem tavolitjak el a mag kiils6 részeit,
illetve az ilyen magokbol késziilt gabonakészitményekre.

2. Olyan gabonafélékre vonatkozik, melyeket a gyartasi

2020.05.08. 19. folyamat részét képezo finomitast kovetéen fogyasztunk,
vagyis a mag kiils6 részeinek eltavolitasa utan.
Megfejtés: 1. A ,teljes kiorlésti” kifejezés olyan gabondkra
vonatkozik, amelyek esetében nem tavolitjak el a mag
kiilsé részeit, illetve az ilyen magokbol késziilt
gabonakészitményekre.
Kinek a nevéhez kothetd az énvédé mechanizmusok elnevezés?
a. Sigmund Freud
2020.05.09. 20. b. Carl Gustav Jung
c. AnnaFreud
Megfejtés: c. Anna Freud
Az els6 vizsgalatokat, melyek az omega-3  zsirsavak
egészségmegOrzo szerepére iranyultak, kik korében végezték?
2020.05.10. 21. 1. Varandosok

2. Gronlandi eszkimok
3. Elhizottak




Megfejtés: 2. Gronlandi eszkimok
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Melyik tulajdonsagot NEM méri a Big Five ( Nagy Otok)
személyiségmodell?

1. Baratsagossag
2020.05.11 22. 2. Humorossig
3. Nyitottsag
Megfejtés: 2. Humorossag
A fogyas sikeréhez a taplalkozds vagy a mozgas jarul hozza
leginkabb?
1. 30%-ban a taplalkozas, 70%-ban a mozgas
2020.05.12. 23. 1 , .
2. 50%-ban a taplalkozas, 50%-ban a mozgas
3. 70%-ban a taplalkozas, 30%-ban a mozgas
Megfejtés: 3. 70%-ban a taplalkozas, 30%-ban a mozgas
A felsorolt allitasok koziil valassza ki a Hamisat!
a. A testmozgas enyhiti a depresszio tiineteit.
b. Jotékony hatasu kiegészit6 cselekvés lehet a fliiggd betegek
szdmara a testmozgas.
2020.05.13. 24, C. Heti 3-szor 45 perc kardié tipusi mozgas az optimalis
mennyiség a pszichologiai jol1ét szempontjabol.
d. A megterhel6 fizikai aktivitas pozitivan hat az egészségre.
Megfejtés: d. A megterheld fizikai aktivitdas pozitivan hat az
egészségre.
Egy 30 éves ndnek mennyi az idealis testzsir szazalék?
1. 10-15%
2020.05.14. 25. 2. 35%
3. 21-33%
Megfejtés: 3. 21-33 %
Seligman szerint a kdvetkezok koziil melyik NEM a jollét eleme?
1. Pozitiv érzelem
2020.05.15. 26.

2. Zavar6 gondolatok elfojtasa

3. Teljesitmény




Megfejtés: 2. Zavard gondolatok elfojtasa

Mit jelent az egységnyi alkohol (standard unit)?

1. Ez az a mennyiség, amennyit egy atlagos ember maja 1 6ra

2020.05.16. 27. alatt képes lebontani.
2. 1 pohar bor
3. 1 korso sor
Megfejtés: 1. Ez az a mennyiség, amennyit egy atlagos ember maja 1
ora alatt képes lebontani.
Melyik egészségfogalom az elfogadott a tudomany mai allasa szerint?
a. Medikalis megfogalmazas
2020.05.17. 28. b. Holisztikus szemléletl
€. WHO definicio
Megfejtés: b. Holisztikus szemléletii
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A joga a szanszkrit judzs szotagbol ered. Mi a jelentése?
1. nyugalom
2. Osszekapcsolni, egyesiilni
2020.05.18. 29. .
3. lélek
4. életenergia
Megfejtés: 2. 6sszekapcsolni, egyesiilni
A felsoroltak koziil, melyik NEM segit agyunk egészségének
megOrzésében?
a. Fizikai aktivitas
2020.05.109. 30. b. Alacsony vérnyomas
c. Dohanyzas
d. Aktiv szocilis élet
Valasz: ¢. Dohanyzas
Mikor érdemes prosztatarak sziirésen részt venni?
1. 60 év felett, kétévente
2020.05.20. 31. 2. 40 év felett, évenként
3. 50 év felett, évenként
Megfejtés: 2. 40 év felett, évenként
Mi NEM tartozik a Rogers-féle klienskozponti megkozelités
alapelvei k6zé?
1. Kongruencia (hitelesség)
2020.05.21. 32. 2. Fegyelem
3. Empatia

4. Feltétel nélkiili elfogadas
Megfejtés: 2. Fegyelem




Hogy hivjak mas néven az alvas belsd, bioldgiai orajat?
1. Eberségi ora

2020.05.22. 33. 2. Cirkadian ritmus
3. Alvasi kor
Megfejtés: 2. Cirkadian ritmus
Férfiak és ndk esetében mennyi az ideélis haskorfogat?
1. Férfiaknal 95-105 cm ko6z6tt, n6knél 80-90 cm k6zott
2. Férfiaknal kevesebb, mint 94 c¢cm, n6knél kevesebb, mint 80
2020.05.23. 34. cm
3. Férfiaknal 100 cm felett, n6knél 90 cm felett
Megfejtés: 2. Férfiaknal kevesebb, mint 94 cm, noknél kevesebb,
mint 80 cm
Milyen terminust hasznalunk a rovid tavih memoria leirasara?
1. Hossza tavi memoria
2020.05.24. 35. 2. Altalénos meméria
3. Munkamemoria
Megfejtés: 3. Munkamemoria
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Milyen esetben érdemes intimtornat végezni?
1. 40 év felett
2020.05.25 36 2. sziilésre valo felkésziilés
R ' 3. férfiaknak urolégiai panaszok esetén
4. mindegyik
Megfejtés: 4. mindegyik
Kérdés: Mi NEM segiti a kreativ gondolkodast?
1. Ha teljesen massal kezdiink foglalkozni.
2020.05.26. 37. 2. Ha tovabbra is ugyanazzal a problémaval foglalkozunk.
3. Ha zenét hallgatunk.
Megfejtés: 2. Ha tovabbra is ugyanazzal a problémaval foglalkozunk.
Mi az egészség?
1. A betegség hianya.
2020.05.27. 38. 2. A teljes fizikai, mentalis és szocialis jollét allapota.
3. Testi-lelki egyensuly.
Megfejtés: 2. A teljes fizikai, mentalis és szocialis jollét allapota.
Mi segit a memoriank javitasaban?
1. A pihenés
2020.05.28. 39.

2. A testmozgas
3. A gyakorlas




4. Bizonyos ételek
5. Mindegyik
Megfejtés: 5. mindegyik.

A dohanyzas elhagyasa utan mikor tér vissza az eredeti izérzékelés és
a szaglas?
® par oran beliil

2020.05.29. 40. e 48 6ra mulva
e 6 honap mulva
e 10 ¢évmaulva
Megfejtés: 48 6ra milva
Hogyan hivjuk a tokéletes élményt Csikszentmihalyi szerint?
1. Flow- Aramlat
2020.05.30. a1. 2. Pozitivitas
3. Lélek
Megfejtés: 1. Flow- Aramlat
On szerint a nemdohanyzok hany szizaléka passziv dohanyos?
o 5-10%
2020.05.31. 42. o 30-40%
e 60-70%

Megfejtés: a nemdohanyzok 30-40%-a.




