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Na pierwszej stronie arkusza i na karcie odpowiedzi w wyznaczonych miejscach wpisz
swoje dane.

Sprawdz czy na kolejno ponumerowanych 15 stronach jest wydrukowanych 30 zadan.
Za prawidlowe rozwigzanie wszystkich zadah mozesz otrzyma¢ maksymalnie
30 punktow.

Sprawdz, czy do arkusza jest dotgczona karta odpowiedzi.

Ewentualny brak stron lub inne usterki zgtos nauczycielowi.

Czytaj uwaznie wszystkie zadania i wykonuj je zgodnie z poleceniami.

Rozwigzania zadan zapisuj dlugopisem lub piérem z czarnym tuszem/atramentem.
Podczas wykonywania zadan obliczeniowych mozesz uzywac kalkulatora prostego.
Nie uzywaj korektora ani zadnych zmazywalnych przyboréw pismienniczych. Zadanie,

w ktérym ich uzyjesz nie bedzie oceniane.

. W arkuszu znajdujg sie zadania jednokrotnego wyboru oraz zadania wielokrotnego

wyboru. Odpowiedzi przenie$ na karte odpowiedzi, zamalowujgc odpowiednie litery.
Staraj sie nie popetniaé btedéw przy zaznaczaniu odpowiedzi, ale jesli sie pomylisz,
btedne zaznaczenie przekresl znakiem "x" i zaznacz inng odpowiedz.

Oceniane bedg wytgcznie rozwigzania zaznaczone na karcie odpowiedzi.

Na 10 minut przed uplywem czasu przeznaczonego na rozwigzywanie zadan
zostaniesz poinformowany o zblizajgcym sie czasie zakonczenia konkursu.

Podczas konkursu nie mozesz korzystac z urzgdzen mobilnych.

Mozesz korzystac¢ z prostego kalkulatora, z podstawowymi dziataniami: suma, réznica,
iloraz, iloczyn.

Stwierdzenie niesamodzielnosci pracy lub przeszkadzanie innym, spowoduje

wykluczenie Cie z udziatu w konkursie.

Na rozwigzanie wszystkich zadan masz 90 minut.

Powodzenia!



Zadanie 1 (0-1 pkt)
W czasie snu zachodzg procesy regeneracyjne i regulacyjne organizmu. Na jego jakos$é
wptywajg czynniki srodowiskowe oraz codzienne nawyki, takie jak ekspozycja na Swiatto,
hatas, temperatura i pora zasypiania. Niekorzystne przyzwyczajenia moggq zaburzac¢ rytm
wydzielania melatoniny i prowadzi¢ do bezsennosci.
Wybierz dziatanie, ktére najbardziej sprzyja utrzymaniu prawidtowej higieny snu?

A. Ogladanie filméw przyrodniczych przed snem, aby utatwi¢ wyciszenie po dniu pracy
Ktadzenie sie spa¢ o réznych porach w zaleznosci od samopoczucia
Zachowywanie statej pory zasypiania i wstawania niezaleznie od dnia tygodnia
Spozywanie obfitej kolacji tuz przed snem w celu unikniecia nocnego gtodu

Zasypianie przy zapalonym $wietle, aby nie zaburzy¢ czuwania nocnego

nmmoow

Wprowadzanie krotkich drzemek w ciggu dnia w celu uzupetnienia niedoboréw snu

nocnego

Zadanie 2 (0-1 pkt)

Badania wykazaty, ze zbyt krétki lub nadmiernie dlugi sen wptywa na gospodarke
weglowodanowg i lipidowg organizmu. Zaburzenia snu sprzyjajg insulinoopornosci,
zwiekszajg stezenie glukozy oraz triglicerydéw we krwi, co zwieksza ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych. Wybierz dwa stwierdzenia najlepiej opisujgce zwigzek miedzy snem
a chorobami metabolicznymi?

A. Zaréwno zbyt krotki, jak i zbyt dtugi sen mogg zwiekszaé ryzyko cukrzycy i otytosci
Dtugos¢ snu nie ma wptywu na poziom glukozy ani cholesterolu we krwi
Ograniczenie snu obniza wrazliwos¢ komorek na insuling i zaburza tolerancje glukozy
Osoby $pigce ponad 9 godzin dziennie sg catkowicie chronione przed hiperglikemig

Zaburzenia rytmu snu nie wptywajg na ryzyko choroby niedokrwiennej serca

nmmoow

Skrocenie snu zwieksza tolerancje glukozy i poprawia metabolizm tluszczéw

Zadanie 3 ( 0-1 pkt)

Badania wykazujg, ze rozwoj miast i nowoczesnych technologii wptywa na sposob spedzania
czasu przez dzieci. W wielu srodowiskach miejskich ograniczono dostep do terendéw
rekreacyjnych i bezpiecznych drég do szkoty, co skutkuje zmniejszong aktywnoscig fizyczna.
Wskaz, ktore mechanizmy w najwiekszym stopniu taczg wymienione czynniki ze wzrostem

czestosci wystepowania otytosci u dzieci? Wybierz trzy poprawne odpowiedzi.

A. Poprzez ograniczenie mozliwosci ruchu i sprzyjanie siedzgcemu trybowi zycia
B. Poprzez zwigkszenie aktywnosci fizycznej zwigzanej z dojazdami do szkoty

C. Utatwienie dostepu do zaje¢ sportowych i obiektéw rekreacyjnych
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D. Poprzez wzrost dostepnosci i ekspozycji na reklamy produktéw wysokokalorycznych
E. Zwiekszenie izolacji spotecznej, sprzyjajacej przejadaniu sie w samotnosci
Poprzez skrocenie czasu snu spowodowane nadmierng ekspozycjg na niebieskie

Swiatto urzadzen

Zadanie 4 (0-1 pkt)
W badaniach nad przyczynami otyto$ci dzieciecej wskazuje sie, ze jej rozwdj zalezy zarowno
od stylu zycia, jak i od czynnikow $rodowiskowych, w tym szczegdlnie od s$rodowiska
rodzinnego. Szczegdblnie duze znaczenie majg nawyki rodzicow i sposob organizacji
codziennych positkéw. Wybierz, ktére dziatanie rodzicéw najbardziej sprzyja ksztattowaniu
prawidtowych nawykéw zywieniowych u dzieci?

A. Pozwalanie dzieciom na samodzielne wybieranie positkdw bez ograniczen

B. Czeste spozywanie gotowych dan i przekgsek zamiast wspoinych positkéw

C. Promowanie zdrowych nawykéw zywieniowych w domu poprzez spozywanie

samodzielnie przygotowanych positkéw
D. Nagradzanie dzieci stodyczami za dobre zachowanie
E. Rezygnacja z kolacji w celu ograniczenia dziennego spozycia kalorii

F. Unikanie rozméw o zywieniu, by nie skupia¢ uwagi dziecka na jedzeniu

Zadanie 5 (0-1 pkt)
Otyto$¢ w wieku dzieciecym prowadzi do licznych choréb fizycznych oraz trudnosci
emocjonalnych. Dlatego dziatania profilaktyczne powinny by¢ dostosowane do stopnia ryzyka
i obejmowaé zaréwno zapobieganie, jak i wspieranie dzieci juz dotknietych problemem
nadwagi i otytosci. Wybierz dwa stwierdzenia najlepiej opisujgce istote pierwotnej i wtornej
profilaktyk otytosci?

A. Profilaktyka pierwotna obejmuje edukacje zdrowotng i zapobieganie otytosci w catej
populacji
Profilaktyka pierwotna dotyczy zapobiegania chorobom u dzieci, ktore juz majg otytos¢
Profilaktyka wtérna koncentruje sie na dzieciach z nadwaga i ich rodzinach

Profilaktyka wtdorna polega na wprowadzaniu zaje¢ ruchowych dla wszystkich uczniéw

moOow

Profilaktyka pierwotna skupia sie wylgcznie na dziataniach diagnostycznych
i terapeutycznych

F. Profilaktyka wtérna ma na celu zapobieganie wystgpieniu otytosci u dzieci zdrowych

Zadanie 6 (0-1 pkt)
Z danych wynika, ze Polacy marnujg okoto 9 miliondw ton zywnosci rocznie, a najczestszym

powodem jest jej nieprzydatnos¢ do spozycia z powodu przegapienia terminu wazno$ci lub
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ztego przechowywania. Racjonalne gospodarowanie produktami zywnosciowymi wymaga
planowania i swiadomych decyzji zakupowych. Wybierz postepowanie, ktére najlepiej
odpowiada zasadom racjonalnego gospodarowania zywnoscig w gospodarstwie domowym?
A. Robienie duzych zakupow raz w miesigcu bez wczesniejszego planowania positkow
Kupowanie zywnos$ci w promocjach ,2+1 gratis”, niezaleznie od faktycznych potrzeb
Sporzgdzanie listy zakupéw na podstawie zaplanowanego jadtospisu
Przechowywanie wszystkich produktow w tej samej temperaturze w lodéwce

Zamrazanie wytgcznie produktow swiezych o dtugim terminie waznosci

nmmoow

Przektadanie nowo kupionej zywnosci przed starsze produkty w lodéwce

Zadanie 7 (0-1 pkt)

Do 2030 roku wszystkie opakowania z plastiku w krajach Unii Europejskiej majg nadawac sie
do recyklingu. Celem jest ochrona srodowiska i rozwéj gospodarki o obiegu zamknietym.
Wybierz, ktére rozwigzanie najlepiej wpisuje sie w zatozenia gospodarki o obiegu zamknietym.
A. Stosowanie coraz wigkszych opakowan z tworzyw sztucznych.

B. Produkowanie opakowanh jednorazowych z materiatow trudnych do przetworzenia.

C. Usuwanie opakowan po zuzyciu bez ich ponownego wykorzystania lub przetworzenia.

D. Projektowanie opakowan z myslg o ich pdzniejszym recyklingu lub ponownym uzyciu.

E. Zwiekszanie iloéci opakowan ochronnych w celu poprawy bezpieczenstwa przesytanych
produktow.

F. Ograniczenie kontroli nad producentami opakowan w celu obnizenia kosztow.

Zadanie 8 (0-1 pkt)
Rodzina czteroosobowa kupuje tygodniowo okoto 20 kg zywnosci. Wedtug badan w Polsce
przecietne gospodarstwo domowe wyrzuca okoto 25% kupionej zywnosci. Srednia warto$é¢
1 kg zywnosci wynosi 12 zt. lle pieniedzy rodzina traci miesiecznie z powodu marnowania
zywnosci, jesli przyjmie sig, ze miesigc ma Srednio cztery tygodnie?
A. 80z
120 zt
180 zt
240 zt
300 zt
400 zt

nmmoow

Zadanie 9 (0-1 pkt)
Stotéwka szkolna przygotowuje positki dla 120 uczniéw. Kazdego dnia uczen otrzymuje obiad

o wartosci energetycznej 700 kcal i koszcie 8,50 zt. Z obserwacji wynika, ze 12% ucznidéw
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codziennie nie zjada catego positku, a srednio 30% z tych niezjedzonych porcji trafia do
odpaddéw. Stotdwka dziata 20 dni w miesigcu. lle kilokalorii i jaka kwota pieniedzy sg
marnowane w ciggu jednego miesigca z powodu niezjedzonych positkéw, a takze ile oséb
(przy dziennym zapotrzebowaniu 2000 kcal/osobe) mozna by wyzywic¢ tg zmarnowang iloscig
kilokalorii?

A. 50400 kcal, 244,80 zt, 25 oséb
60 480 kcal, 734,40 zt, 30 osob.
75 600 kcal, 489,60 zt, 37 osob
90 720 kcal, 612,00 zt, 45 oso6b
105 840 kcal, 734,40 zt, 52 os6b
120 960 kcal, 856,80 zt, 60 os6b

nmmoow

Zadanie 10 (0-1 pkt)

Historia szczepien siega starozytnosci, a jednym z najwiekszych osiggnie¢ medycyny
publicznej byto catkowite zwalczenie ospy prawdziwej. W XVIII wieku Edward Jenner
wprowadzit metode ochrony przed ospg poprzez zastosowanie wirusa krowianki. Z kolei Louis
Pasteur rozwingt koncepcje atenuacji, co umozliwito produkcje wielu kolejnych szczepionek.
Wybierz, ktére z ponizszych stwierdzen najtrafniej opisuje zasade dziatania szczepionki
zastosowanej przez Edwarda Jennera?

A. Wprowadzenie do organizmu fragmentéw materiatu genetycznego wirusa ospy prawdziwej
w celu wywotania odpowiedzi immunologiczne;j

B. Podanie niewielkiej dawki toksyny bakteryjnej w celu pobudzenia uktadu odpornosciowego
C. Wprowadzenie do organizmu wirusa krowianki wywotujgcego tagodng infekcje,
zapewniajgcg ochrone przed ospg prawdziwg

D. Podanie oczyszczonych biatek wirusowych w celu aktywacji odpowiedzi odpornosciowe;j
E. Zastosowanie osfabionego wirusa innej choroby zakaznej w celu uzyskania odpornosci
krzyzowej

F. Podanie gotowych przeciwciat neutralizujgcych czynnik chorobotworczy

Zadanie 11 (0-1 pkt)

Szczepionki réznig sie budowg i sposobem dziatania. Tradycyjne preparaty zawierajg gotowe
antygeny (np. biatka wirusa), natomiast szczepionki mMRNA dostarczajg tylko fragment kwasu
nukleinowego, na podstawie ktérego organizm sam wytwarza antygen. Wybierz dwa z
ponizszych stwierdzen, ktdre prawidtowo opisujg mechanizm dziatania szczepionek mRNA?
A. Komorki organizmu wytwarzajg antygen po odczytaniu instrukcji zawartej w czgsteczce
mRNA



B. Preparat zawiera gotowe przeciwciata neutralizujgce wirusa

C. Wstrzykniete mRNA integruje sie z DNA komérek osoby szczepione;j

D. Powstaly w wyniku szczepienia antygen jest prezentowany uktadowi odpornosciowemu

E. Preparat zawiera ostabiong forme calego wirusa zdolnego do namnozenia sie
W organizmie

F. Szczepionka powoduje trwatg zmiane genomu komérki osoby szczepionej

Zadanie 12 (0-1 pkt)

Odpornos¢ populacyjna (zbiorowiskowa) odgrywa kluczowg role w ochronie osob, ktére nie
moga by¢ zaszczepione, np. oséb z zaburzeniami odpornosci. Mechanizm ten ogranicza
rozprzestrzenianie sie patogenu w spotecznosci. Ktére z ponizszych zdan najlepiej wyjasnia,
dlaczego odpornosé zbiorowiskowa chroni osoby niezaszczepione?

A. Zaszczepieni przekazujg przeciwciata osobom niezaszczepionym

B. Zaszczepieni catkowicie neutralizujg wszystkie patogeny krgzgce w srodowisku

C. Duzy odsetek zaszczepionych ogranicza krgzenie patogenu i ryzyko zakazenia osob
niezaszczepionych

D. Osoby niezaszczepione nabywajg odpornosc¢ dzieki kontaktowi z zaszczepionymi

E. Szczepionki dziatajg wylgcznie w populacjach oséb niezaszczepionych

F. Patogen traci zdolnos¢ zakazania po kilku cyklach krgzenia w populacji

Zadanie 13 (0-1 pkt)

Program szczepien ochronnych zaktada, ze skutecznos¢ szczepionki (czyli odsetek oséb,
ktére uzyskujg odpornosc¢ po jej przyjeciu) nigdy nie wynosi 100%. Dla uzyskania odpornosci
zbiorowej przeciwko danej chorobie konieczne jest zaszczepienie odpowiedniego odsetka
populacji — uwzgledniajgcego zaréwno wspotczynnik zakaznosci wirusa (Rg), jak
i skutecznos¢ szczepionki (E). Przyblizony wzér na wymagany odsetek zaszczepionych

populacji to:

Oblicz, jaki procent populacji nalezy zaszczepi¢, aby uzyskaé¢ odpornosc¢ zbiorowg przeciw
chorobie, ktérej wspotczynnik zakaznosci R, wynosi 5, jesli skuteczno$¢ szczepionki to 80%
(E=0,8).

A. 70%

B. 75%

C. 80%



D. 90%
E. 95%
F. 100%

Zadanie 14 (0-1 pkt)
Szczepionki sg ztozonymi preparatami biologicznymi. Podstawowym celem szczepienia jest
wywotanie silnej i dtugotrwatej odpornosci przy jak najmniejszej dawce antygenu. Aby to
osiggnac, do preparatu dodaje sie substancje, ktorych rola polega na celowym wywotywaniu
lokalnego stanu zapalnego w miejscu podania, co ma na celu przyciggniecie komoérek
prezentujgcych antygen i zwiekszenie ich aktywnosci. Na podstawie opisanego mechanizmu
dziatania wybierz, ktéra z ponizszych substancji pomocniczych jest kluczowa dla optymalizacji
interakcji miedzy odpornoscig wrodzong i nabyta.
A. Konserwant, poniewaz jego dziatanie zapobiega degradaciji antygenu
B. Stabilizator, ktéry zapewnia utrzymanie struktury biatek antygenowych w optymalnej
formie
C. Nosnik informacyjny, bezposrednio odpowiadajgcy za produkcje biatka antygenowego
przez komorki gospodarza
D. Adiuwant, ktérego dziatanie polega na pobudzeniu i modyfikacji nieswoistej
odpowiedzi
E. Rozpuszczalnik, ktérego neutralne pH minimalizuje bdl i dyskomfort w miejscu iniekcji
F. Nosnik wektorowy, odpowiedzialny za transport materiatu genetycznego antygenu do
komorek.

Zadanie 15 (0-1 pkt)
Przy podaniu dwoch szczepionek zawierajgcych zywe, atenuowane wirusy, nalezy zachowac
minimalny odstep miedzy ich podaniami. Pacjent otrzymat pierwszg dawke szczepionki zywe;j
10 maja 2025 r. Ktorego dnia najwczesniej mozna podacC inng szczepionke zywg bez
skracania minimalnego odstepu podania?

A. 24 maja 2025 .
28 maja 2025 .
31 maja 2025 .
7 czerwca 2025 r.
10 czerwca 2025 r.

17 czerwca 2025 r.

mmoow



Zadanie 16 (0-1 pkt)
Skutecznos¢ szczepionki oznacza, o ile zmniejsza ona ryzyko zachorowania u 0s6b
zaszczepionych w poréwnaniu z osobami nieszczepionymi. Jesli w grupie 1000 osob
niezaszczepionych zachorowato 100 osob, a szczepionka ma skutecznos¢ 80%. lle osob
zachoruje w grupie 1000 zaszczepionych, jesli skutecznosé szczepionki wynosi 80%7?
A. 10 osb6b
15 0s6b
20 osob
25 oso6b
30 osdb
40 os6b

nmmoow

Zadanie 17 (0-1 pkt)

Model ,Talerza zdrowego zywienia” pokazuje proporcje sktadnikéw w codziennym positku.
Potowe talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce, ¥4 produkty zbozowe, a pozostatg czes¢
— zrodfa biatka. Uzupetnieniem sg zdrowe ttuszcze i ptyny. Ktore dwa dziatania najlepiej
wpisujg sie w zasady komponowania positku wedtug Talerza zdrowego zywienia?

A. Zastgpienie czesci miesa warzywami strgczkowymi i dodanie suréwki do obiadu

B. Wigczenie kaszy gryczanej i warzyw do codziennych positkéw

C. Wybér kanapki z biatego pieczywa i ttustym serem jako gtéwnego positku

D. Picie stodkich napojow w ciggu dnia zamiast wody

E. Spozywanie positkéw bez zadnych zrédet thuszczu

F. Zwigkszenie udziatu produktow przetworzonych w diecie w celu urozmaicenia smakéw

Zadanie 18 (0-1 pkt)

Dieta DASH zostata opracowana w celu zmniejszenia ryzyka nadcisnienia i choréb serca
poprzez odpowiedni dobdér produktéw spozywczych. Komponujgc positek, nalezy uwzgledniac
produkty, ktére sprzyjajg obnizeniu ciSnienia krwi i wspierajg prawidtowg prace serca.
Wybierz, ktére dwa stwierdzenia najlepiej opisujg zatozenia diety DASH?

A. Uwzglednia codzienne spozycie owocow, warzyw i nabiatu niskottuszczowego

B. Ogranicza sél kuchenng i ttuszcze nasycone w codziennym jadtospisie

C. Zaleca spozywanie ttustych mies lub smazonych potraw kilka razy w tygodniu w celu
urozmaicenia diety

D. Ogranicza spozycie czerwonego migesa, ale dopuszcza wigczanie do diety petnottustych
produktow mlecznych.

E. Dopuszcza niewielkie ilosci stodkich napojéw w diecie w celu urozmaicenia positkow
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F. Zacheca do duzej roznorodnosci produktow, w tym wysokokalorycznych, aby urozmaicic

diete

Zadanie 19 (0-1 pkt)
W materiale ,Dieta dla zdrowia i uktadu krgzenia” podkreslono, ze utrzymanie prawidtowej
masy ciata jest jednym z kluczowych elementoéw profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych.
Zbyt wysoka masa ciata zwieksza ryzyko nadcisnienia, cukrzycy typu 2 i zaburzen lipidowych.
Utrzymanie rownowagi energetycznej polega na zréwnaniu ilosci energii dostarczanej
z pozywieniem z jej wydatkowaniem. Osoba dorosta o umiarkowanej aktywnosci fizycznej ma
dzienne zapotrzebowanie energetyczne wynoszace 2400 kcal. Jesli codziennie spozywa
2600 kcal, a nadwyzka 7000 kcal odpowiada przyrostowi 1 kg tkanki ttuszczowej, oblicz, po
ilu dniach moze przyty¢ 1 kg, jesli nie zmieni poziomu aktywnosci fizyczne;.

A. 30 dniach
31 dniach
32 dniach
34 dniach
35 dniach
36 dniach

nmmoow

Zadanie 20 (0-1 pkt)

Szczegolnie niekorzystne dla uktadu sercowo-naczyniowego sg kwasy ttuszczowe nasycone,
ktére podnosza stezenie cholesterolu LDL. Zrédtem ttuszczéw nasyconych sg gtéwnie miesa
czerwone, przetwory miesne, twarde sery oraz tluszcze zwierzece, natomiast tluszcze
roslinne, jak oliwa z oliwek, zawierajg gtébwnie kwasy nienasycone, ktore wspierajg prawidtowe
krgzenie. Ponizsza tabela przedstawia orientacyjng zawartosc¢ ttuszczu

w wybranych produktach (na 100 g produktu).

Produkt Ttuszcz ogdtem (g) Kwasy nasycone (g)
Piers z kurczaka bez skory 1,3 0,3
Boczek surowy 42 15
Kabanosy 15,7 6,4
Parmezan 32,0 19,0

10



Oliwa z oliwek 100,0 14,0

Warzywa zielone 0,4 0,1

Wskaz dwa produkty, ktére majg najwyzszy procentowy udziat kwaséw nasyconych
w ttuszczu ogdtem i ktérych nadmierne spozycie najbardziej zwieksza ryzyko chordb uktadu
sercowo-naczyniowego

A. Piers z kurczaka bez skoéry
Boczek surowy
Kabanosy
Parmezan

Oliwa z oliwek

nmmoow

Warzywa zielone

Zadanie 21 (0-1 pkt)
Hipoglikemia to stan nagty wymagajacy szybkiej interwencji. Kluczowe jest podanie fatwo
dostepnych zrédet glukozy w odpowiedniej dawce, a nastepnie ocena skutecznosci
interwencji. Wytyczne precyzujg zaréwno zalecang dawke glukozy, jak i kryterium czasowe,
po ktérym nalezy ponowi¢ interwencje lub wezwaé pomoc. Osoba dorosta z podejrzeniem
tagodnej hipoglikemii jest przytomna i moze potyka¢. Udzielono jej pierwszej pomocy
polegajgcej na podaniu doustnie 15 g glukozy. Po jakim minimalnym czasie zgodnie
z wytycznymi nalezy powtérzy¢ podanie glukozy, jesli nie nastgpita poprawa objawdw?

A. 5 minut

B. 10 minut
15 minut
20 minut

30 minut

mmoo

60 minut

Zadanie 22 (0-1 pkt)
Zgodnie z Wytycznymi Resuscytacji 2021, w przypadku oparzenia termicznego pierwsza
pomoc powinna obejmowac schfadzanie w chtodnej lub zimnej wodzie. Ktéry z ponizszych
czynnikdw nalezy wzig¢é pod uwage w pierwszej kolejnosci, aby unikng¢ dziatan
niepozadanych podczas tej procedury?

A. Ryzyko zakazenia rany, poprzez stosowanie wody z kranu zamiast roztworu soli

fizjologicznej
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B. Ryzyko hipotermii, zwtaszcza gdy oparzenie obejmuje duzg powierzchnie ciata lub
dotyczy matych dzieci

C. Koniecznosé uzycia wody o temperaturze zblizonej do 1 st. Celsjusza dla zapewnienia
maksymalnej skutecznosci chtodzenia

D. Uzycie czystego i jatowego opatrunku przed rozpoczeciem procesu chifodzenia
oparzenia

E. Bezwzgledny czas trwania chtodzenia, ktéry musi wynosi¢ minimum 30 minut,
niezaleznie od objawow

F. Potrzebe szybkiego podania chtodnych doustnych roztworéw nawadniajgcych w celu

uzupetnienia utraconych ptynow

Zadanie 23 (0-1 pkt)
W trakcie intensywnego wysitku fizycznego utrata wody poprzez pocenie sie prowadzi do
spadku catkowitej masy ciata (TBM - ang. Total Body Mass). Zgodnie z wytycznymi American
College of Sports Medicine (ACSM), proces efektywnego nawodnienia wymaga precyzyjnego
uzupetnienia ptyndéw, przewyzszajgcego nominalng mase utracong. Konieczno$¢ spozycia
wigkszej objetosci ptyndw ma na celu przywrécenie rownowagi wodnej organizmu. Sportowiec
po dtugotrwatym wysitku fizycznym stracit 3,2 kilograma masy ciata. Zgodnie z wytycznymi
ACSM, ile minimalnie litréw pltyndw powinien spozy¢ doustnie, aby przywréci¢ réwnowage
wodng organizmu?
A. 3,2litra
B. 3,6 litra
C. 4,0 litra
D. 4.8 litra
E. 5,0 litra
F. 6,4 litra
Zadanie 24 (0-1 pkt)
Podczas resuscytacji krgzeniowo-oddechowej (RKO) dorostego pacjenta zaleca sie
wykonywanie ucisniec klatki piersiowej z czestoscig 100-120 na minute. Ratownik prowadzit
RKO nieprzerwanie przez 4 minuty, utrzymujgc srednig czestos¢ ucisnie¢ na poziomie
110/minute. lle tgcznie ucisniec klatki piersiowej powinien wykonac¢ ratownik w tym czasie?
A. 220
330
440
480
520
560

nmmoow
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Zadanie 25 (0-1 pkt)
Podczas lekcji edukacji dla bezpieczenstwa nauczyciel pokazat uczniom uproszczony
schemat postepowania w razie podejrzenia nagtego zatrzymania krgzenia (NZK): ,Sprawdz
przytomnos¢ — sprawdz oddech — wezwij pomoc — rozpocznij uciskanie klatki piersiowej — uzyj
AED, gdy jest dostepny.” Na podstawie tego modelu postepowania, wskaz, ktére dziatanie
jest najwazniejsze bezposrednio po upewnieniu sie, ze osoba nie reaguje i nie oddycha
prawidtowo?

A. Sprawdzenie tetna na nadgarstku
Utozenie osoby w pozycji bocznej ustalonegj
Przykrycie poszkodowanego kocem
Natychmiastowe wezwanie pomocy (112)

Podanie wody i sprawdzenie, czy moze jg potkngc

nmmoow

Czekanie na przybycie stuzb ratowniczych bez podejmowania dziatan

Zadanie 26 (0-1 pkt)
Podczas szkolnego konkursu pierwszej pomocy uczniowie odegrali scenke: osoba
nieprzytomna lezy na podtodze, a swiadek zdarzenia najpierw wzywa pomoc, a nastepnie
zaczyna sprawdzaé oddech, przyktadajgc ucho do nosa poszkodowanego przez 10 sekund.
Ktory element tej scenki jest niezgodny z zaleceniami ERC 20217

A. Wezwanie pomocy przez swiadka zdarzenia
Sprawdzenie oddechu przez 10 sekund
Niesprawdzenie reakcji poszkodowanego na gtos i dotyk
Sprawdzenie oddechu przed rozpoczeciem RKO

Utozenie poszkodowanego na twardym podtozu

nmmoow

Poinformowanie operatora numeru 112 o miejscu zdarzenia

Zadanie 27 (0-1 pkt)
Podczas ¢wiczen z AED nauczyciel przypomina, ze urzadzenie analizuje rytm serca i moze
zaleci¢ wykonanie defibrylacji. Wokét poszkodowanego stoi kilka oséb, a jedna trzyma jego
reke. Co nalezy zrobi¢ przed wcisnigciem przycisku defibrylacji? Wybierz dwie poprawne
odpowiedzi.

A. Odsung¢ wszystkich od poszkodowanego

B. Przytrzymac klatke piersiowa, aby elektrody sie nie odkleity

C. Upewni¢ sie, ze nikt nie dotyka poszkodowanego
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D. Odtaczy¢ elektrody, aby unikng¢ porazenia
E. Odwroci¢ glowe poszkodowanego w bok

F. UpewnicC sie, ze AED jest ustawione na tryb dzieciecy

Zadanie 28 (0-1 pkt)

Na korytarzu szkolnym nauczyciel zauwaza, ze jedna z uczennic nagle zaczyna mowic
niewyraznie i ma opadniety kacik ust. Po chwili nie moze unie$¢ jednej reki. Co nalezy zrobic
zgodnie z zasadami pierwszej pomocy w przypadku podejrzenia udaru? Wybierz dwie

prawidtowe odpowiedzi.

Utozy¢ poszkodowang w pozycji bocznej bezpiecznej i poczekaé, az objawy ming
Wezwaé pomoc, dzwonigc pod numer 112

Poda¢ wode lub napéj z cukrem, by zapobiec omdleniu

Starac sie zapamietac godzine wystgpienia objawéw

Kazac¢ jej maszerowac i energicznie rozruszac reke

mmoow>»

Posadzi¢ jg w pozycji pétsiedzgcej i obserwowac oddech

Zadanie 29 (0-1 pkt)
Uczen podczas doswiadczenia chemicznego niechcacy oblat reke gorgcg wodag. Skora jest
czerwona i piecze, ale nie widac jeszcze pecherzy. Jakie czynnosci nalezy wykonaé zgodnie
z wytycznymi ERC 20217 Wybierz dwie prawidtowe odpowiedzi.
A. Schiodzi¢ oparzone miejsce chtodng wodg przez 20 minut
Przykry¢ rane ttustym kremem, aby ztagodzi¢ bol
Przykry¢ oparzone miejsce opatrunkiem
Przebi¢ pecherze, jesli sie pojawig

Zastosowac 16d bezposrednio na skére

nmmoow

Zdjac¢ bizuterie z oparzonej konczyny

Zadanie 30 (0-1 pkt)
Podczas szkolnego pikniku uczennica po zjedzeniu batona z orzechami zaczyna miec
trudnosci w oddychaniu, a na jej skorze pojawia sie czerwona, swedzgca wysypka.
Poinformowata, ze ma alergie i nosi ze sobg adrenaling w automatycznym wstrzykiwaczu.
Wybierz dwa dziatania, ktére sg wtadciwe w tej sytuacji?

A. Pomdc jej uzy¢ autostrzykawki z adrenaling w udo

B. Poczekac, czy objawy same nie ustgpig

C. Natychmiast wezwa¢ pomoc (112)

D. Poda¢ jej wode do picia
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E. Utozyc¢ jg z uniesionymi nogami, by natychmiast przeciwdziata¢ spadkowi ciSnienia

F. Zastosowaé chtodny oktad na wysypke
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