VRAGEN OVER GEZONDHEID

1) Internationaal rijdende bestuurders hebben door hun werk het meest last van:

a) ademhalings-, long- en gehoorproblemen.

b) drankproblemen.

c) overgewicht en rug- en gewrichtsproblemen.

2) Kan je het alcoholgehalte in je bloed sneller doen afnemen dan normaal?

a) Ja, door een koude douche te nemen.

b) Neen, maar het effect van alcohol vermindert wel door koffie te drinken.

c) Neen, je moet voldoende rusten en de alcohol de tijd geven om uit je lichaam te verdwijnen.

3) U hebt een BMI van 27. U hebt dan:

a) een ondergewicht.

b) een licht overgewicht.

c) een matig overgewicht.

4) Vanaf welke alcoholconcentratie per liter uitgeademde alveolaire lucht ben je strafbaar, en waar komt dit mee overeen?

a) 0,22 mg, en 2 à 3 glazen alcoholhoudende drank .

b) 0,35 mg, en 1 glas alcoholhoudende drank.

c) 0,55 mg, en 4 à 5 glazen alcoholhoudende drank.

5) De ‘biologische klok’ in uw hersenen bepaalt uw slaapbehoefte. Wanneer is die in het algemeen het grootst?

a) Vanaf het moment dat het donker wordt tot ongeveer middernacht.

b) Tussen middernacht en 6 uur ‘s ochtends.

c) Ongeveer 4 uur voordat de zon opkomt.

6) Hoe is de voedingsdriehoek opgebouwd?

a) Van de voedingsmiddelen uit de onderste lagen moet je veel eten, van die uit de bovenste lagen minder.

b) Van de voedingsmiddelen uit de bovenste lagen moet je veel eten, van die uit de onderste lagen minder.

c) Je moet van alle voedingsmiddelen even veel eten.

7) Hoe houdt u uw handen op de ideale manier op het stuur?

a) de stand ‘tien over tien’.

b) de stand ‘half zes’.

c) de stand ‘kwart voor drie’.

8) Welke drank is het beste om een lange rit te beginnen?

a) Suikerhoudende frisdrank.

b) Water.

c) Energiedrank.

9) U hebt al vier uur gereden en voelt zich moe worden. Wat doet u?

a) Pauzeren, een energiedrankje nemen en de krant lezen ter ontspanning.

b) Pauzeren en buiten de vrachtauto enkele lichaamsoefeningen doen.

c) Het raampje openzetten en nog een halfuur verderrijden.

Geef een aantal symptomen van vermoeidheid achter het stuur.

