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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 sg wydrukowane 34 zadania.

Za prawidtowe rozwigzanie wszystkich zadan mozesz otrzymaé¢ maksymalnie 40 punktow.
Sprawdz, czy do arkusza jest dotgczona karta odpowiedzi.

Ewentualny brak stron lub inne usterki zgto$ 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 przenies na karte odpowiedzi, zamalowujgc odpowiednie litery.

Staraj sie nie popetnia¢ 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 uptywem czasu przeznaczonego na rozwigzywanie zadan zostaniesz
poinformowany o zblizajgcym sie czasie zakohczenia konkursu.

Podczas konkursu nie mozesz korzystac¢ z urzgdzen mobilnych.

Mozesz korzysta¢ 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)

Podczas zatrucia substancjami psychoaktywnymi u poszkodowanego doszio do nagtej utraty
przytomnosci, po ktérej wystgpit napad drgawek. Po zakonczeniu napadu osoba pozostaje
nieprzytomna, jednak zachowuje prawidtowy oddech. Wybierz jeden zestaw dziatan, ktory jest
najbardziej zgodny z wytycznymi udzielania pierwszej pomocy.

A. Przytrzymanie konczyn, wtozenie przedmiotu miedzy zeby, utozenie w pozycji bocznej po ustaniu
drgawek

B. Zabezpieczenie gtowy, usuniecie niebezpiecznych przedmiotdéw, brak ingerencji w jame ustng, po
napadzie udroznienie drog oddechowych i utozenie w pozycji bocznej

C. Unieruchomienie catego ciata, kontrola oddechu dopiero po odzyskaniu przytomnosci

D. Natychmiastowe rozpoczecie RKO niezaleznie od obecnosci oddechu

E. Pozostawienie poszkodowanego w tej samej pozycji do przyjazdu pogotowia, aby nie wywotaé
kolejnego napadu

F. Préba nawigzania kontaktu z poszkodowanym w celu sprawdzenia reakcji

Zadanie 2 (0-1)
Ratownik rozpoczat podstawowe podtrzymywanie zycia (BLS) u osoby nieoddychajacej. Zakiadajac,
ze ratownik nie przerywa resuscytacji krgzeniowo-oddechowej (RKO) z innych powodéw niz
wykonywanie wdechow ratowniczych oraz ze czas 3 minut obejmuje zaréwno ucisniecia klatki
piersiowej, jak i przerwy na wdechy, wybierz przedziat liczbowy, ktory najlepiej okresla liczbe ucisnie¢
wykonanych w ciggu tych 3 minut.

A. Ponizej 220 uci$niec
Od 250 do 290 ucisnie¢
Od 300 do 330 ucisnie¢
Powyzej 350 ucisnie¢
Doktadnie 360 ucisnie¢
Od 380 do 400 ucisnie¢

nmmoow

Zadanie 3 (0-1)
Poszkodowany po zazyciu narkotykéw nie reaguje na bodzce gtosowe i nie oddycha. Pogotowie dotrze
do klubu, w ktérym przebywa poszkodowany w 8 minut. Podstawowe Podtrzymywanie Zycia wykonuje
sie w tempie 100—120 ucisniec klatki piersiowej na minute, a cykl 30 ucisnie¢ na 2 wdechy trwa $rednio
24 sekundy. lle petnych cykli resuscytacji mozesz wykonac, zanim przyjedzie pogotowie?

A. 15

B. 18
C. 20
D. 22
E. 24
F. 26



Zadanie 4 (0-1)

U poszkodowanego doszio do przedawkowania substancji odurzajgcych, co wywotato nadmierng

sennosé, nastepnie utrate przytomnosci, a w konsekwencji zatrzymanie oddechu. Wybierz, ktére dwa

zadania sg priorytetowe w przypadku wystgpienia takiej sytuaciji.

A.

mmo o w

Udrozni¢ drogi oddechowe i sprawdzi¢ oddech

Jesli brak oddechu - rozpoczg¢ Podstawowe Podtrzymywanie Zycia

Utozy¢ poszkodowanego na boku i obserwowaé, czy oddycha

Poda¢ napdj energetyczny, gdyz kofeina moze pobudzi¢ osobe nieprzytomng
Delikatnie potrzgsng¢ osobg, zeby sie przebudzita

Podawac¢ napoje energetyzujgce lub kofeine w celu pobudzenia

Zadanie 5 (0-1)

Wybierz dwa dziatania niewtasciwe podczas napadu drgawkowego?

A.

mmoow

Usuniecie przedmiotéw mogacych zrani¢ poszkodowanego
Asekuracja gtowy

Wiozenie przedmiotu miedzy zeby

Przytrzymywanie catego ciata poszkodowanego

Spokojne monitorowanie stanu osoby

Wezwanie pogotowia, jesli wczesniej nie byto wezwane

Zadanie 6 (0-1)

Wybierz odpowiedz, ktéra poprawnie opisuje kolejne kroki jakie operator numeru alarmowego uzna za

kluczowe w rozmowie z dzieckiem zgtaszajgcym zdarzenie.

A.

Ustalenie liczby oséb poszkodowanych — okreslenie rodzaju zagrozenia — lokalizacja
zdarzenia

Lokalizacja zdarzenia — okreslenie rodzaju zagrozenia — zebranie danych kontaktowych
osoby dzwonigcej

Lokalizacja zdarzenia — okreslenie, co sie stato — ustalenie liczby oséb poszkodowanych
Lokalizacja zdarzenia — ustalenie liczby o0séb poszkodowanych — przekazanie instrukcji
pierwszej pomocy

Okreslenie, co sie stato — lokalizacja zdarzenia — ustalenie liczby oséb poszkodowanych
Lokalizacja zdarzenia — okreslenie, co sie stalo — uspokojenie dziecka i podtrzymanie

rozmowy



Zadanie 7 (0-1)
W czasie wakacji Marcel i jego miodszy brat Cyprian sg w domu pod opiekg starszego rodzenhstwa.
Starszy brat jednak wyszedt na chwile do sklepu. W tym czasie Cyprian upadt na podtoge i nie reaguje
— wyglada na nieprzytomnego. W poblizu nie ma osoby dorostej. Marcel ma przy sobie telefon, zna
numer alarmowy i adres domu, ale nigdy wczesniej nie dzwonit po pomoc. Na podstawie wytycznych
dotyczacych pierwszej pomocy wybierz jedno dziatanie, ktére w tej sytuacji jest najbezpieczniejsze i
najbardziej skuteczne w zwiekszaniu szans poszkodowanego na przezycie.
A. Marcel dzwoni na numer 112, podaje adres domu, opisuje sytuacje i liczbe poszkodowanych
0s0b, stucha polecen operatora i pozostaje na linii do przybycia stuzb
B. Marcel dzwoni na 112 i podaje tylko ogdolng lokalizacje: duzy zétty dom przy ruchliwej ulicy,
liczgc ze ratownicy odnajdg doktadny adres
C. Marcel prébuje udzielic pomocy samodzielnie, podnoszgc poszkodowanego, zanim
skontaktuje sie z numerem alarmowym
D. Marcel czeka na starszego brata i prosi o0 powiadomienie kogo$ dorostego, a sam obserwuje
sytuacje, nie dzwonigc od razu na 112
E. Marcel wchodzi na balkon i wota o pomoc, z operatorem 112 kontaktuje dopiero po chwili, liczgc
na interwencje starszego brata.
F. Marcel dzwoni na 112, ale od razu odktada stuchawke, sgdzgc, ze operator sam rozpozna

sytuacje po numerze telefonu

Zadanie 8 (0-1)

Rodzice planujg edukacje dziecka w zakresie reagowania w sytuacjach zagrozenia zycia oraz
korzystania z apteczki domowej, stosujgc odpowiednie metody i sposoby nauczania. Celem jest nie
tylko przekazanie wiedzy, ale takze wspieranie prawidtowego rozwoju psychofizycznego dziecka
poprzez ograniczenie bodzcéw cyfrowych, takich jak czas ekranowy, na rzecz poprawy koncentracji.
Przeanalizuj ponizsze metody postepowania i wybierz dwa dziatania, ktére jednoczesnie rozwijajg
zdolnosci poznawcze dziecka i najlepiej przygotowujg je do skutecznego dziatania w sytuacjach
zagrozenia.

A. Rozmowy z dzieckiem o sytuacjach zagrozenia z wykorzystaniem scenek i gier, pokazanie
elementow wchodzacych w skfad apteczki pierwszej pomocy, wyjasnienie ich zastosowania, nauka
numerow alarmowych oraz wprowadzenie zasad ograniczenia czasu ekranowego do okofo 2 godzin
dziennie.

B. Pokazywanie dziecku filméw edukacyjnych o wypadkach i zagrozeniach w internecie, przy
jednoczesnym omawianiu podstawowych zasad bezpieczenhstwa i obserwacji sytuacji w domu.

C. Nauka numerdéw alarmowych i korzystania z telefonu, potgczona z rozmowg o skfadzie apteczki
pierwszej pomocy oraz sytuacjach, w ktérych mozna jej uzy¢, przy zachowaniu swobodnego czasu
ekranowego.

D. Zachecanie dziecka do samodzielnego wybierania numeru alarmowego i korzystania z apteczki

pierwszej pomocy, przy wczesnhiejszym przygotowaniu i wskazéwkach od rodzicéw.



E. Omawianie z dzieckiem zagrozen poprzez ksigzki, bajki lub inne materiaty edukacyjne, potgczone z
praktycznymi éwiczeniami w domu.
F. Nauka numeréw alarmowych poprzez aplikacje w smartfonie, uzupetniona o rozmowy z dzieckiem,

scenki i wyjasnienie sposobu uzycia apteczki pierwszej pomocy.

Zadanie 9 (0-1)
Podczas sptywu kajakowego trzy osoby ptyng razem rzekg. W pewnym momencie zauwazajg
mezczyzne, ktdry tonie i potrzebuje pomocy. Warunki sg trudne: woda jest gteboka, ma silny prad i nic
nie wida¢ pod powierzchnig. Nikt z grupy nie ma specjalnego sprzetu ani szkolenia z ratownictwa
wodnego. Majg jednak kilka przedmiotow, ktére mogg im pomaoc, np. dmuchane zabawki i linke do
holowania kajaka. Przeanalizuj powyzsze warunki i wybierz jedno dziatanie, ktére najbardziej zwiekszy
szanse poszkodowanego na przezycie, przy jednoczesnym zachowaniu maksymalnego
bezpieczenstwa ratujgcych:
A. Jedna osoba wchodzi do wody, prébujgc chwyci¢ tongcego za rece, a pozostali podajg mu linke
do holowania lub dmuchane zabawki
B. Wzywajg pomoc pod numer 112, podajg doktadne miejsce zdarzenia, a nastepnie prébujg
poda¢ tongcemu co$, na czym moze sie utrzymac (linka, gatgz, dmuchana zabawka),
pozostajgc w bezpiecznej odlegtosci od nurtu
C. Probujg jednoczesnie ztapaé tongcego rekami i czesciowo podtrzymywaé go w wodzie,
podczas gdy jedna osoba wzywa pomoc, dzwonigc pod numer 998
Uzywajg dmuchanej zabawki, aby podptynac blizej tongcego i probujg go wyciggac rekami
E. Przybijajg do brzegu i obserwujg tongcego, podajgc mu instrukcje stownie, a w tym czasie
wzywajg pomoc
F. Jedna z oséb prébuje wyciggng¢ tongcego przy uzyciu linki holowniczej, podczas gdy pozostali

obserwujg sytuacje i pozostajg w gotowosci

Zadanie 10 (0-3)
Janek wypija codziennie 2 puszki hapoju energetyzujgcego. Przyjmujac, ze:
e Jedna puszka napoju energetyzujgcego zawiera 80 mg kofeiny i 1 g guarany, z ktérej kazdy
gram dostarcza dodatkowo 40 mg kofeiny.
e Zdrowa osoba dorosta moze spozy¢ maksymalnie 400 mg kofeiny dziennie.
Odpowiedz na nastepujgce zadania:
10.1. Wskaz, jakg tgczng dawke kofeiny przyjmuje Janek w ciggu dnia.
160 mg
200 mg
240 mg
280 mg
300 mg
320 mg

mmo o w >



10.2. Czy dzienne spozycie tych produktéw przez Janka przekracza dzienny limit kofeiny?

A. Tak

B. Nie
10.3. lle puszek napoju mégtby maksymalnie wypi¢ Janek, nie przekraczajgc zalecanej dziennej dawki
kofeiny?

A

mmo o w
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Zadanie 11 (0-2)

Kofeina jest substancjg psychoaktywna, ktéra po spozyciu ulega procesom wchtaniania i eliminac;ji.
Maksymalne stezenie we krwi (Cmax) osigga po okoto 45 minutach. Sredni czas, po ktérym stezenie
kofeiny w organizmie zmniejsza sie o potowe, wynosi okoto 5 godzin.

Zaktadajgc, ze osoba wypita napdj energetyczny doktadnie o godzinie 14:00, wybierz, o ktérej godzinie
stezenie kofeiny we krwi spadnie do okoto 25% warto$ci maksymalnej, liczgc od momentu osiggniecia
Cmax.

20:45

21:45

22:45

23:45

00:45 nastepnego dnia

mmo o w

01:45 nastepnego dnia

Zadanie 12 (0-1)

Ktory sktadnik napojow energetycznych jest gtdwnym czynnikiem powodujgcym kofatanie serca
i pobudzenie uktadu nerwowego po ich spozyciu?

Tauryna

Guarana

Kofeina

Inozytol

Weglowodany

Witamina B6

mmoow



Zadanie 13 (0-2)
W artykule Napoje energetyczne mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia podano, ze tauryna i kofeina dziatajag
synergistycznie, zwiekszajgc wewnatrzkomérkowe stezenie wapnia w miesniach gtadkich. Zatézmy, ze
kofeina sama zwigksza to stezenie o X, a tauryna sama o Y, natomiast dziatanie synergiczne powoduje
wzrost o 1,5 x (X + Y). Jesli napdj zawiera 3 g tauryny oraz 400 mg kofeiny,
a ilos¢ tauryny zostaje zwiekszona o 20%, to jak zmieni sie jego efekt synergiczny?

A. Wzrosnie o 20%, bo tylko ilo$¢ tauryny zostata zwiekszona
Wzrosnie o wiecej niz 20%, bo wzor synergii zalezy od sumy X +Y
Nie zmieni sig, bo kofeina jest gtéwnym czynnikiem dziatania
Zmniejszy sie, bo wieksza ilo$¢ tauryny ostabia dziatanie kofeiny

Wzrosnie o mniej niz 20%, bo tauryna dziata wolniej niz kofeina

mmo o w

Nie mozna okresli¢, bo tekst nie podaje wartosci X i Y

Zadanie 14 (0-1)
Wybierz dwa stwierdzenia, ktore najlepiej wyjasniaja, dlaczego napdj energetyczny moze maskowac
uczucie upojenia alkoholowego.
A. Zawierajg kofeine i tauryne, ktére maskujg uczucie zmeczenia i sennosci, co moze byé mylace
dla konsumenta
B. Zawierajg cukry i elektrolity, ktére mogg chwilowo poprawia¢ samopoczucie i poczucie energii
Spozycie napoju energetycznego moze chwilowo zwiekszy¢é czujno$¢ i koncentracje,
niezaleznie od ilosci wypitego alkoholu
D. Moga dziata¢ lekko moczopednie, co nie wptywa na metabolizm alkoholu, ale daje ztudzenie
,0CZyszczenia organizmu”
E. Spozycie napoju moze prowadzi¢ do uczucia pobudzenia psychicznego, niezaleznie od
stezenia alkoholu
F. Zwiekszajg tempo metabolizmu w niewielkim stopniu, co nie ma znaczgcego wptywu na

eliminacje alkoholu

Zadanie 15 (0-1)
Na podstawie wpisu dr hab. n. med. Doroty Cianciary opublikowanego na stronie profibaza.pzh.gov.pl
oraz definicji zdrowia publicznego sformutowanej przez WHO ocen, ktdére stwierdzenie oddaje istote
zdrowia publicznego, odrdzniajgc je od pojecia stanu zdrowia populaciji.
A. Zdrowie publiczne opisuje poziom zdrowia oraz wystepowanie choréb w populacji, uimujac je
w postaci wskaznikow i danych statystycznych.
B. Zdrowie publiczne dotyczy dziatan podejmowanych w leczeniu choréb u poszczegdinych oséb
w ramach opieki medycznej.
C. Zdrowie publiczne obejmuje zorganizowane dziatania spoteczne stuzgce zapobieganiu

chorobom oraz promocji zdrowia.



Zdrowie publiczne odnosi sie do biezgcej sytuacji zdrowotnej spoteczenstwa, uwzgledniajac jej
aktualny stan.

Zdrowie publiczne polega na gromadzeniu i analizie danych dotyczgcych zdrowia ludnosci
w celu oceny tendencji zdrowotnych.

Zdrowie publiczne wigze sie z funkcjonowaniem instytucji systemu opieki zdrowotnej oraz

realizacjg ich zadan.

Zadanie 16 (0-1)

Wybierz jedno stwierdzenie, ktére w najwiekszym stopniu wyjasnia, jak czynniki ryzyka wptywajg na

czestotliwosé badan profilaktycznych. Czynniki ryzyka...

A

nmmoow

majg znaczenie gtéwnie w przypadku choréb dziedzicznych i predysponujacych do chordb
przewlektych.

pozwalajg wyznaczy¢ grupy pacjentow, ktére wymagajg czestszych badan profilaktycznych.
nie wptywajg w istotny sposdb na harmonogram badan profilaktycznych.

sg identyfikowane przez lekarzy oraz inne osoby zajmujgce sie opiekg zdrowotng pacjenta
mogg by¢ modyfikowane lub ograniczane, ale nie sg warunkiem wykonywania badan.

okreslajg rodzaj badan profilaktycznych oraz moga wptywac na czestotliwosc¢ ich wykonywania.

Zadanie 17 (0-1)

W artykule na stronie pzh.gov.pl podano pie¢ ptaszczyzn promocji zdrowia. Wybierz te, ktéra do nich

nie nalezy.

A.

mmoow

Tworzenie polityki prozdrowotnej

Zmiana warunkow zycia i pracy na sprzyjajgce zdrowiu
Wzmacnianie dziatar spotecznosci

Ksztaltowanie zachowan prozdrowotnych

Refundacja medycyny estetycznej po urazach

Zmiana sposobu dziatania sektora zdrowotnego i jego pracownikéw

Zadanie 18 (0-1)

Wybierz prawidtowg odpowiedz: Promocja zdrowia wedtug WHO zostata zdefiniowana w Karcie

Ottawskiej w:

A

mmoow

1978 r.
1986 r.
1990 r.
2000 r.
2010r.
2020 r.



Zadanie 19 (0-1)

Wybierz dwie odpowiedzi, wskazujgce czynniki ryzyka, ktére mogg wskazywac na potrzebe czestszych
badan profilaktycznych:

A. Wiek oraz obcigzenia genetyczne

B. Niezdrowe nawyki zywieniowe i brak aktywno$ci fizycznej

C. Pte¢ i pochodzenie etniczne jako jedyne kryteria kwalifikacji do badan

D. Spozywanie alkoholu niezaleznie od ilosci i czestotliwosci

E. Czeste podroze w celach turystycznych

F. Intensywne uprawianie sportu i wysitek fizyczny

Zadanie 20 (0-1)

Wybierz odpowiedz zawierajgca prawidiowg czestosé wykonywania badan profilaktycznych?
A. Raz w miesigcu

Raz na 5 lat

1-3 lata

Tylko w razie wystgpienia objawow

Co 10 lat

mmo o w

Wyltgcznie w dziecinstwie

Zadanie 21 (0-1)
Ktory z ponizszych zestawdw zawiera badania zaliczane do podstawowych badan profilaktycznych?
Wybierz jedng prawidtowg odpowiedz.
A. Morfologia krwi i badanie ogélne moczu
PSA catkowity i krew utajona w kale
Badanie poziomu homocysteiny i markery stanu zapalnego
Badanie witaminy B12 i kwasu foliowego

Badanie okulistyczne

mmo o w

Badania genetyczne

Zadanie 22 (0-1)
Rodzina bierze udziat w konkursie ,Rodzinna Akcja: Zdrowa Rywalizacja” i chce wybraé zdrowszg opcje
zywieniowg. Wybierz dwa kryteria, ktdorymi powinni sie kierowac¢ stosujgc zasady swiadomego
i zdrowego odzywiania sie opisane w materiale ,Rodzinna Akcja: Zdrowa Rywalizacja”:
A. Krétki, zrozumiaty sktad produktu, bez zbednych dodatkéw
Kierowanie sie niskg zawarto$cia kalorii, bez wzgledu na stopien przetworzenia
Wybér produktu lokalnego i sezonowego, nawet jesli nie jest reklamowany jako ,fit”
Brak obrobki termicznej jako warunek konieczny uznania produktu za zdrowy

Kierowanie sie gtéwnie hastami marketingowymi typu ,bio”, ,light’, ,eko”

mmo o w

Wybér produktu o najdtuzszym mozliwym terminie przydatnosci do spozycia

10



Zadanie 23 (0-1)

Woybierz trzy stwierdzenia najlepiej uzasadniajgce, dlaczego warto wybiera¢ produkty petnoziarniste

zamiast produktéw z oczyszczonych ziaren zb6z?

A.

Zawarty w produktach petnoziarnistych btonnik wspiera prace jelit i pomaga w utrzymaniu
prawidtowego stezenia glukozy we krwi

Produkty petnoziarniste majg zwykle nizszy indeks glikemiczny niz produkty z oczyszczonych
ziaren

Produkty petnoziarniste dostarczajg witamin z grupy B i sktadnikdw mineralnych, ktérych
brakuje w oczyszczonych ziarnach

Produkty petnoziarniste sg zawsze mniej kaloryczne niz produkty z oczyszczonych ziaren
Produkty petnoziarniste wymagajg dtuzszej obrébki termicznej, co moze wptywacé na teksture i
smak

Produkty petnoziarniste mogg powodowac wiekszg sytosc, ale zawarto$¢ makrosktadnikow nie

zawsze roézni sie znaczgco

Zadanie 24 (0-2)

W analizie dotyczacej marnowania zywnosci podano, ze s$rednia ilos¢ odpaddéw przypadajgca na

jednego mieszkanca w Unii Europejskiej wynosi 173 kg rocznie. W Polsce warto$¢ ta jest wyzsza

i osigga 247 kg na osobe w ciggu roku. Oblicz, o ile procent poziom marnowania zywnosci w Polsce

przekracza $rednig unijng. Wynik podaj w procentach, zaokraglajgc go do najblizszej liczby catkowitej,

a nastepnie wybierz prawidtowg odpowiedz sposrod podanych mozliwosci.

mmo o w

ok. 30%
ok. 35%
ok. 40%
ok. 43%
ok. 50%
ok. 70%

Zadanie 25 (0-1)

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby dzienne spozycie cukru nie przekracza 10% dziennego

zapotrzebowania energetycznego organizmu. Dla osoby dorostej o zapotrzebowaniu 2000 kcal to okoto

200 kcal, czyli 10 tyzeczek cukru (1 tyzeczka = 5 g, 1 g cukru = 4 kcal). Ekspert zaleca ograniczenie do

5 tyzeczek dziennie, czyli 25 g cukru. Osoba wypija puszke napoju (ok. 35g cukru), zjada baton (ok.

20g cukru) i jogurt (ok. 15g cukru), a dodatkowo dodaje 2 tyzeczki cukru do kawy.
O ile procent przekracza zalecany limit 25 g dziennie? Wybierz jedng prawidiowg odpowiedz.

A. 80%

B. 120%

C. 200%
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D. 220%
E. 240%
F. 260%

Zadanie 26 (0-1)
W pierwszym odcinku Akademii Bezpieczenstwa RCB (Rzgdowe Centrum Bezpieczenstwa) mowa jest
0 niebezpiecznych sytuacjach zimg. Wybierz zestaw czynnikéw, ktére w filmie przedstawiciel
Tatrzanskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego wskazuje jako kluczowe dla zapobiegania
sytuacjom kryzysowym w gérach, zanim zajdzie potrzeba uzycia sprzetu ratunkowego.
A. Odpowiednie wyposazenie techniczne oraz szybka reakcja stuzb ratunkowych
B. Doswiadczenie ratownikow oraz dostepnos$¢ sprzetu lawinowego
C. Planowanie trasy, analiza warunkdéw meteorologicznych i realistyczna ocena wtasnych
mozliwosci
Posiadanie nowoczesnych urzgdzen GPS oraz tagcznosci telefonicznej
Umiejetnosc¢ korzystania z detektora lawinowego i sondy

Zachowanie spokoju po wystgpieniu zdarzenia niebezpiecznego

Zadanie 27 (0-2)

W pracy “Wykorzystanie aktywnoS$ci fizycznej w profilaktyce i leczeniu depresji” autorstwa Siwek
i wspotpracownicy, depresja okreslana jest jako choroba wptywajgca na nastrdj, energie i che¢ do
dziatania. Badania pokazujg, ze regularna aktywno$¢ fizyczna moze zmniejszaé objawy depresii.
Najlepiej dziata, gdy jest dobrowolna, regularna i dostosowana do mozliwosci osoby. Aktywnos$é
fizyczna poprawia produkcje substancji wspierajgcych funkcjonowanie mézgu, zwieksza poczucie

wiasnej wartoéci i kontrole nad swoim zyciem.

27.1. Na podstawie przytoczonego fragmentu pracy ,Wykorzystanie aktywnosci fizycznej w
profilaktyce i leczeniu depres;ji”, wskaz jedno zdanie, ktére wyjadnia bezposredni wpltyw aktywnosci
fizycznej na biochemie mézgu.

A. Zwieksza produkcje substancji wspierajgcych funkcjonowanie neuronéw

B. Redukuje aktywnos¢ niektérych obszarédw mdzgu zwigzanych z negatywnym nastrojem

C. Powoduje chwilowe zmniejszenie ilosci neuroprzekaznikéw stresu

D. Moze czasowo zwieksza¢ poczucie zmeczenia, co poprawia sen

E. Zmienia sposob przetwarzania bodzcéw emocjonalnych w mézgu

F. Stabilizuje uktad hormonalny w odpowiedzi na stres
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27.2. Wybierz jedno poprawne stwierdzenie, ktére wskazuje, ze aktywnos¢ fizyczna wykonywana
w pracy lub podczas obowigzkéw domowych jest mniej skuteczna w zapobieganiu depresji
w poréwnaniu z aktywnoscig fizyczng wykonywang w czasie wolnym.

A. Jest wykonywana w statym rytmie, co zmniejsza efekt pobudzenia mézgu

B. Zwykle ma nizszg intensywnos¢ i rzadziej powoduje poprawe nastroju

C. Najczesciej nie angazuje spotecznie, wiec ogranicza pozytywne interakcje

D. Zwykle odbywa sie w niekomfortowym otoczeniu, co obniza motywacje

E. Nie zawsze pozwala na $wiadome poczucie wtasnych osiggnie¢

F. Czesto jest przerywana lub fragmentaryczna, co ogranicza korzy$ci zdrowotne

Zadanie 28 (0-1)
Z tekstu Wyzwania XXI wieku — ,#healthylifestyle na Instagramie — wptyw serwisu na ksztattowanie
zdrowych nawykow u uzytkownikow wynika, ze Instagram ma ponad 1 miliard aktywnych uzytkownikow
miesiecznie, z czego okoto 50% korzysta z platformy codziennie. Przecietny uzytkownik spedza na
Instagramie okoto 28 minut dziennie. Zaktadajgc, ze czas ten generujg wylgcznie uzytkownicy logujgcy
sie codziennie, oblicz, ile fgcznie godzin dziennie spedzajg oni na korzystaniu z tej platformy.

A. ok. 116 milionéw godzin

B. ok. 233 miliony godzin
ok. 350 milionéw godzin
ok. 466 milionéw godzin

ok. 700 milionéw godzin

mm o o

Nie da sie obliczy¢, poniewaz nie podano liczby uzytkownikéw rocznych

Zadanie 29 (0-1)

W tekscie Wyzwania XXI wieku — ,#healthylifestyle na Instagramie — wptyw serwisu na ksztatfowanie

zdrowych nawykow u uzytkownikbw opisano mechanizmy Instagrama, ktére najbardziej zwiekszajg

ryzyko wystgpienia zaburzen odzywiania i depres;ji u uzytkownikéw. Wybierz prawidtowe stwierdzenie.
A. Algorytmy doboru reklam komercyjnych w aplikacji

obserwowanie kont skupionych na promowaniu fitspiracji” i zdje¢ smukitych sylwetek

Czas spedzany w serwisie (Srednio 28 minut dziennie)

Publikowanie zdje¢ positkéw bogatych w witaminy i mikroelementy

Udostepnianie informaciji o profilaktyce zdrowotnej

mmoow

Mozliwos¢é komentowania postéw przez obserwujgcych
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Zadanie 30 (0-1)

Przeanalizuj dane zawarte w tabeli, zwracajgc uwage na procentowy udziat poszczegdlnych kategorii

w catkowitej liczbie polubien i komentarzy. Nastepnie wybierz trzy poprawne stwierdzenia.

w

mm o o

,Zycie prywatne” odpowiada za ponad 30% wszystkich polubien

Tab. 1. Tematyka postow opublikowanych na koncie @annalewandowskahbpa
od 21 czerwca do 21 lipca 2020 oraz aktywnosé uzytkownikow z nimi zwigzana

Tematyka postu L|czl?a taczna I!czba taczna liczba
postéw polubieri komentarzy

Promocja Foods by Ann oraz
SuperMenu by Anna Lewandowska 8 304231 L7
Promocja aplikacji Diet Training by 1 567 143 4502
Ann
F|Imyzc'.'w.f|.czeniam|,l motywacja do 30 1337777 16 694
aktywnosci fizycznej
Przepisy, jadiospisy 13 560 285 4 628
Promocja Phylov by Anna 6 153 777 719
Lewandowska
Zycie prywatne 15 1809 348 8375

Zrédfo: Zdrowy styl zycia. Wyzwania XXI wieku

,Filmy z ¢wiczeniami, motywacja do aktywnosci fizycznej” odpowiada za ponad 25% wszystkich

polubien

.Przepisy, jadtospisy” odpowiada za mniej niz 10% wszystkich komentarzy

,Promocja aplikacji Diet Training by Ann” odpowiada za ok. 8% wszystkich polubien

,Promocja Phlov” odpowiada za mniej niz 1% wszystkich polubien

.Promocja Foods by Ann” odpowiada za ponad 5% wszystkich komentarzy.

Zadanie 31 (0-1)

Co dziewigty nastolatek spedza przed ekranem ponad 8 godzin dziennie. Przyjmujgc, ze w badanej

grupie byto 450 nastolatkéw, oblicz, ile os6b przekracza 8 godzin korzystania ze smartfona dziennie.

mmoow

45
50
40
55
35
60

Zadanie 32 (0-1)

Raport wskazuje, ze w Polsce inicjacja alkoholowa nastepuje juz w wieku nastoletnim, a rozwijajgcy sie

moézg miodego cztowieka nie jest w stanie prawidiowo funkcjonowaé pod wptywem alkoholu.

Jednoczesnie przecietny polski nastolatek spedza przed ekranem smartfona ponad 4 godziny dziennie,

a co dziewigty nawet wiecej niz 8 godzin. Badania pokazuja, ze niedobdér snu oraz nadmierna

ekspozycja na ekrany zwiekszajg ryzyko zaburzen emocjonalnych i obnizenia zdolnosci samokontroli.

Na podstawie powyzszych informacji wybierz prawidtowg odpowiedz, wskazujgc kombinacje, ktéra
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moze najsilniej zwieksza¢ ryzyko wczesnego uzaleznienia od substancji psychoaktywnych u

nastolatkow.

A.

Nadmierne korzystanie z mediéw spotecznosciowych + niewystarczajgca ilos¢ snu + presja
réwiesnicza + mata aktywnos¢ w sferze pasji i samorozwoju

Nadmierne korzystanie z mediéw spofecznos$ciowych + zbilansowana dieta + kontakty
réwiesnicze on-line + umiarkowana aktywnos¢ fizyczna

Nieregularny sen + czeste oglgdanie filméw edukacyjnych i dokumentalnych + presja szkolna
+ udziat w zajeciach pozalekcyjnych rozwijajgcych pasje i zainteresowania

Nadmierne korzystanie ze smartfona + mata aktywnos¢ w sferze pasji i samorozwoju
+ wsparcie rowiesnikéw + obowigzki domowe

Presja réwiesnicza + niewystarczajgca ilos¢ snu + udziat w regularnych zajeciach sportowych
+ pozytywne kontakty rowiesnicze

Nadmierne skrolowanie portali informacyjnych + niezaangazowanie w obowigzki domowe

+ zdrowa dieta bogata w witaminy + regularny sen oraz aktywnos¢ fizyczna

Zadanie 33 (0-1)

Wg danych opracowanych na potrzeby kampanii ,uNlezalezniaMY! To nie my!” inicjacja alkoholowa

zaczyna sie w wieku?

A

mmo o w

8-9 lat
10-11 lat
12-13 lat
14-15 lat
16-17 lat
18 lat

Zadanie 34 (0-1)

Wybierz poprawny numer Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy?

A

mmoow

116 111
116 123
800 199 990
800 120 289
801 889 880
801 140 068
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