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Kujon Polski

Egzamin szostoklasisty

Szostoklasisto! Dzis drukujemy prébny sprawdzian po podstawdwce przygotowany przez ekspertow

,Gazety”. Podobny napiszesz w kwietniu. Sprawdz, czego jeszcze musisz sie nauczy¢

Tekst | do zadan od 1. do 9.

Gdy ruszylem na dalsze badania, spotka-
fem sie na torze z moim grubym sasiadem, kté-
ry, jak teraz zauwazylem, wiedziony ta sama
mys$la, przeszukal okolice polozong po lewej
stronie miejsca wypadku. Zobaczywszy mnie,
zapytal ze zdziwieniem:

- Co turobicie, sir?

- To, co czyni w podobnym potozeniu kaz-
dy westman. Szukam §ladéw rozbojnikow.

- Wy! Ahal Duzo znajdziecie! To sprytne
draby i potrafily zatrze¢ za soba $lady. Ja nie
znalaztem nic. C6Z wobec tego odkryje taki
greenhorn” jak wy?

- Moze ten greenhorn ma lepsze oczy niz
wy, master - odpowiedziatem z uSmiechem.
Czemu szukacie $ladow po lewej stronie? Chce-
cie uchodzi¢ za starego, dos§wiadczonego by-
walca prerii, a nie widzicie, Ze teren po prawej
stronie nadaje si¢ o wiele lepiej na obozowisko
ikryjowke niz po lewej, gdzie nie widac¢ ani jed-
nego krzaka.

Grubas popatrzyl namnie, jakby zaskoczo-
ny moimi stowami, a potem rzekl:

- Hm, okazuje sie, Ze i pisarczyk miewa cza-
sem dobre pomysly. Czy wpadto wam co w oko?

- Tak.

-Co?

- Obozowali za krzakami dzikiej czere$ni,
a tam, za leszczynami, staly ich konie.

- Ach! Musze tam pdj$¢, bo wy, nie majac
odpowiednio wy¢wiczonych oczu, nie potra-
ficie okresli¢, ile byto koni.

- Dwadzie$cia sze$¢.

Grubas znowu rzucit na mnie zdziwionym
wzrokiem.

- DwadzieScia sze$¢? - powtorzyt z niedo-
wierzaniem. - Po czym to poznali$cie?

- Pewnie, ze nie po chmurach, sir! - roze-
$mialem sie. - Z tego osiem koni byto podku-
tych, a osiemnascie nie okutych. Wsrod jezdz-
cow znajdowalo sie dwudziestu trzech biatych
itrzech Indian. Dowddca bandy byt bialy, ku-
lejacy na prawa noge, a kon jego to gniady mu-
stang. Wodz Indian, ktory im towarzyszyl, jez-
dzinakarym ogierze, a przypuszczam, ze to
Siuks z plemienia Ogellallajow.

Wyraz twarzy grubasa stal sie teraz nie do
opisania. Usta mu si¢ otwarly, a mate oczka pa-
trzyly na mnie jak na widmo.

- Niech to wszyscy diabli! - zawolat w kon-
cu.- Wam sie to wszystko chyba przewidzialo!

- Przekonajcie si¢ sami! - odpartem sucho.

- Skad wiecie, ilu bylo biatych lub Indian,
ktory kon byt gniady, a ktory czarny, ktory jez-
dziec kulejeido jakiego szczepu naleza India-
nie?

- Prosze was, zebys$cie zobaczyli to sami,
apotem okaze sie, kto malepsze oczy:ja,
greenhorn, czy wy, do$wiadczony westman.

Po chwili stanalem prawie obok niego, ale
byt tak zajety badaniem $ladow, ze nie zauwa-
zylmnieidopiero po dziesieciu minutach sta-
rannego badania zblizyt sie do mnie, i o$wiad-
czyt

- Istotnie macie stuszno$¢. Byto ich dwu-
dziestu szeéciu, a osiem koni podkutych. Ale
inne wyniki, do ktérych doszliscie, to czysta
niedorzeczno$¢! Tutaj obozowaliiw tym kie-
runku odjechali. Wigcej nic rozpoznac¢ nie moz-
nal

- To chodZcie, sir - rzektem wtedy. Pokaze
wam, jakie niedorzeczno$ci widza oczy green-
horna.

[ oferty do zadai 0d 10. do 15.

Oferta 1. Konie
Autor: M. Kulisa, J. tuszczynski,
M. Pieszka
Wydawnictwo: KLUSZCZYNSKI
Liczba stron: 64
Format: 22x29cm
Wysytka: 2-3 dni robocze
Cena: 25,00 zt
Niniejsza ksigzka przeznaczona jest
zaréwno dla znawcow tych nie-
zwyktych zwierzat, jak i 0s6b dopie-
ro rozpoczynajgcych swa jezdziec-
kg przygode. Odnajdg one w naszej
publikacji przystepnie napisane tek-
sty omawiajgce podstawowe zagad-
nienia dotyczgce pochodzenia, pie-
legnaciji czy szkolenia koni, jak row-
niez zestawienie najbardziej zna-
nych ras.

NA PODSTAWIE:

Oferta 2. Rasy koni
Autor: M. Haller
Wydawnictwo: MULTICO
Liczba stron: 264
Format: 16x22 cm
Czas realizacji zamoéwienia: 3-14
dni
Cena: 41,99 zt
Najnowsza, petna prezentacja
wszystkich ras koni i kucow. Jesli
kochasz konie, to poznasz najpiek-
niejsze zwierzeta Swiata, dowiesz
sie wiecej o ich naturze, charakte-
rze i mozliwosciach. Chcesz kupic
konia, na pewno wybierzesz najlep-
szg rase dla siebie. Interesujesz sie
zwierzetami, znajdziesz mnéstwo
nowinek i ciekawostek o 280 ra-
sach koni z catego Swiata.

NA PODSTAWIE:

Oferta 3. Konie i kuce
Autor: J. Spector
Wydawnictwo: Firma Ksiegarska
Jacek i Krzysztof Olesiejuk
- Inwestycje
Liczba stron: 64
Format: 12x19,5 cm
Czas dostawy: Srednio 4 dni
Cena: 8,20 zt
KsigZeczka poszerzy waszg wiedze
0 koniach, ich pielegnacji i o wspa-
niatych rasach koni i kucéw z cate-
go Swiata. Dzieki informacjom za-
wartym w tym przewodniku moze-
cie stac sie ekspertami i zaintere-
sowac swoich kolegow i przyjaciot
wiedzg o inteligentnych, mgdrych
i przyjaznych cztowiekowi zwierze-
tach.

NA PODSTAWIE:

Oferta 4. Moj Kary
Autor: A. Sewell
Wydawnictwo:
Rytm Oficyna Wydawnicza
Liczba stron: 181
Format: 15x21cm
Czas wysytki: 3-5 dni
Cena: 15,49 z
Opowies¢ o kolejach losu najpierw
Zrebaczka, potem pigknego konia.
Kary kolejno trafia w rece réznych
wiascicieli. Raz sq to ludzie dobrzy
i troskliwi, rozumiejgcy potrzeby
i dusze swego zwierzecia, kiedy in-
dziej nieczuli, traktujgcy zwierze jak
maszyne. KsigZzka znana na catym
Swiecie, od kilku pokolen budzi
w miodych czytelnikach najlepsze
uczucia.

NA PODSTAWIE:
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- Well, jestem ciekawy! - odpowiedziat kiw-
nawszy glowa zartobliwie.

- Przypatrzcie sie tylko lepiej tym $ladom
konskim. Trzy konie trzymano na boku i nie spe-
tano ich z przodu, lecz na krzyz; byly to zatem
konie indianskie.

Grubas schylit sig, aby doktadnie odmierzy¢
odstepy $ladéw. Ziemia, porosta w tym miejscu
trawa, byla wilgotna i wprawne oko fatwo mogto
dojrzec $lady.

- Naboga, méwicie prawde! - zawotal zdu-
miony. - To byly szkapy indianskie.

- A teraz chodzcie dalej, do tej malej katuzy! Tu
Indianie myli sobie twarze i pomalowali je nano-
wo wojennymi farbami rozdrobnionymi niedz-
wiedzim tluszczem. Czy widzicie te mate, pierscie-
niowate wglebienia w ziemi? Tutaj staly miseczki
zbarwnikami. Z powodu ciepla farby sie rozpu-
Scilyikapaly. Patrzcie! Tu w trawie jest jedna czar-
na, jedna czerwonaidwie niebieskie krople!

- Tak! RzeczywiScie, to prawdal

- A czy czerwona, czarna i niebieska farba nie
sa wojennymi barwami Ogellallajow?

Grubas skinal tylko glowa, ale w jego ostupia-
tej twarzy odbijalo sie to, 0 czym milczaty usta,[...]

Bylo toistotnie zabawne, z jaka mina gruba-
sek mierzyl mnie oczyma od czubka glowy do
piet.

- Czlowiecze! - zawotal w koncu. - Kim wy je-
stescie wlasciwie?

- Juz wam powiedziatem.

- Pshaw! Nie jeste$cie greenhornem ani pi-
smakiem, chociaz wasze $wiecace si¢ butyinie-
dzielny rynsztunek pozwalaja na takie przypusz-
czenie. Jestescie tak wylizani i czy$ci, ze mogli-
byscie sie zaraz pokazac w jakiej$ sztuce na sce-
nie jako westman. Ale wéréd stu westmanow
znajdzie sie ledwie jeden, ktéry by umiat tak czy-
tac $lady jak wy. Na Boga, my$latem dotad, Ze ja
tez co$ potrafie, tymczasem sie nawet do was
nie umywam. |...]

KaroL May, Winnverou, NAszA KSIEGARNIA,
Warszawa 1969

1. Gdzie si¢ toczy akcja opowiadania?
A. Nie wiadomo.

B. W Ameryce.

C. W Afryce.

D. W Indiach.

oo Uczniowie ze Szkoly
Podstawowej w Skepem

Rob cos, pisz cos!
zbieraja informacje o sta-

liezNIoLE
Y/ lkl
rych domach naZiemi Do-

brzynskiej, pokazuja w swoim blogu malo zna-

naipiekna Polske malomiasteczkowa.
Szostoklasistki z Druzbic chea wyczarowaé

co$ z niczego, na scenie swojego teatru prze-

Organizatorzy

mieni¢ si¢ w rajskie ptaki, wej$¢ po drabinie do
niebainamalowa¢ u$miech na twarzach widzéw.
Ich starsi koledzy z Zespotu Szkot Elektryczno-
-Mechanicznych w Nowym Saczu zabrali sie do
badania zjawisk atmosferycznych. Wszyscy pra-
cuja wramach programu CEO1i,,Gazety” ,,Ucz-
niowie z klasa”. Moze warto do nich dotaczy¢,
zrobi¢ co$ nowego, ciekawego, pozytecznego
iopowiedzie¢ o tym w blogu? Zapraszamy.

Informacje o akcjiizgloszenia na stronie
www.szkolazklasa.pl

Partner programu
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2. W tym tekscie narrator
A.jestréwniezjego bohaterem.
B. tylko relacjonuje wydarzenia.
C.jest postacia drugoplanows.
D. tylko obserwuje wydarzenia.

3. Czego szukali westmani?

A. Ukrytego przez rozbojnikéw tupu.
B. Drogi prowadzacej na prerie.

C. Indianskich koni.

D. Sladéw sprawcéw napadu.

4. Grubas, nazywajac wspéttowarzysza green-
hornem, chciat

A. gorozémieszy¢.

B. okaza¢ mu szacunek.

C. zaprzyjaznic¢ sie z nim.

D. okaza¢ mu lekcewazenie.

5. lle koni, wedlug Sladow, nie byto podkutych?
A.26 C.8 D.18

6. Slady farb na trawie dostarczyly greenhor-
nowi informacji o

A.kolorze skéry Indian.

B. barwach strojow Indian.

C. miejscu obozowania Indian.

D. przynalezno$ci plemiennej Indian.

7. Jakie reakcje u grubego westmana wywo-
taly umiejetnosci wspéttowarzysza?

A. Najpierw lekcewazenie, potem zdziwie-
nie, a na koncu podziw.

B. Najpierw podziw, potem lekcewazenie,
ana koncu zdziwienie.

C. Najpierw wicieklo$¢, potem zdenerwowa-
nie, ana koncu lekcewazenie.

D. Najpierw zdziwienie, potem podziw, ana
konicu zdenerwowanie.

8. Ogellallajowie to nazwa
A.plemienia. C.krainy.
B.bandy. D. miejscowosci.

9. Ktore powiedzenie jest najbardziej
odpowiednie do sytuacji przedstawionej w tek-
Scie?

A. Nie wszystko zloto, co sie $wieci.

B. Nie nalezy wierzy¢ pozorom.

NIEOBECNY?

NIEPOTRZEBNY?

NIEKOCHANY?

Jaki jest polski ojciec

— sprawdzamy od jutra w ,,Gazecie”

C.Kto pyta, nie bladzi.
D. Kto sieje wiatr, zbiera burze.

10. Ktorg z ksiazek powinien wybraé hodow-
ca koni, ktory chciatby uzyska¢ jak najwiecej in-
formaciji o roznych rasach koni?

A. Konie

B. Rasy koni

C. Konieikuce

D. Méj kary

11. W ktorych ofertach zwrocono si¢ bezpo-
Srednio do czytelnika?

A. We wszystkich.

B. W drugiej i trzecie;j.

C. W trzeciejiczwarte;.

D. W pierwszej i trzecie;.

12. Autorem powiesci o koniu jest
A.M.Kulisa. C.J. Spector.
B. M. Haller. D. A.Sewell.

13. Do zapakowania ktorej ksigzki wykorzy-
sta sie najmniej papieru?

A.Do Koni.

B. Do Rasy koni.

C.Do Koniikucéw.
D.Do Mojego karego.

14. Robert chce zamowic ksigzke ,,Moj ka-
ry” dla kolegi, ktory obchodzi urodziny 3 grud-
nia.

Kiedy najpozniej musi zamowic ksigzke, aby
mie¢ pewnosé, ze ksigzka dotrze do niego dzien
przed urodzinami kolegi?

A.28listopada.

B. 29 listopada.

C.30listopada.
D.1grudnia.

15. Bibliotekarka przeznaczyta na zakup ksig-
zek 100 zl. lle reszty jej zostanie, gdyby zdecy-
dowata si¢ zakupic po jednej ksigzce z kazdej

oferty?
A.34,3271 C.1752z1
B.24,81z1 D.9,32z1

16. W bibliotecznym katalogu alfabetycznym
pod literg K odnajdziesz ksiazke

A.zofertyl.

B.zofertyl. i 3.

C.zoferty 3.1 4.

D. zoferty 4.

Partner
radiowy:

Boazeta

WYBORTCZA
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Tekst Il do zadan od 17. do 20.

Zywienie jest bardzo waznym elementem
w hodowli koni, dlatego we wlasciwym zywie-
niu ogromne znaczenie ma prawidlowe zbilan-
sowanie dawki.

Jakaiw jakiej iloéci powinny wiec pobieraé
pasze? Calkowita ilo$é paszy, ktéra kon zjada
w ciggu dnia, powinna zosta¢ dokladnie okreslo-
na. Dla obliczenia ilo$ci pobranej dziennie pa-
szy stosuje si¢ nastepujace réwnanie:

Tlo$¢é paszy (kg) = (masa ciala - 2,5) : 100

Ten spos6b obliczania jest mozliwy do zasto-
sowania, gdy znamy mase naszego podopiecz-
nego. Istnieje wiele metod obliczania masy cia-
fa. Dla kucé6w Sonia Gardner proponuje si¢ po-
nizsze réwnanie:

Masa ciala (kg) = [(3,7 - wysoko§é w cm) +
(2- dlugo$é w cm)- 348,5]:2,2

19. Dzienna dawka paszy treSciwej pewne-
go konia, wykonujgcego srednig prace, wynosi
8 kg. Ktore wyrazenie pozwoli obliczyé, ile kilo-
gramow siana otrzymuje ten kon?

A.83 B.8+0,75 C.83 D.8+0,25

20. Pewna zagroda dla koni ma ksztatt kota
o Srednicy 20 m. lle metrow ma promien kota
o Srednicy takiej jak ta zagroda?

A4 B.5 C.10 D.20

21. Na podstawie tekstu Il oblicz, ile kg pa-
szy dziennie potrzebuje kon o masie ciata

240 kg?

23. Dokoiicz ponizsze zdania.
Kori jest ssakiem, PONIEWaZ ............ccveeoneerseunennn.
Ze wzgledu na sposob odzywiania jest zwierze-
ciem....
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24. Zapisz wyrazenie arytmetyczne, za po-
moca ktorego obliczysz, ile cm ma obwad pro-
stokgta o wymiarach takich jak obraz Wojcie-
cha Kossaka?

Z Y 253 et =
WoiciecH KossAk IDZIE UEAN BOREM, LASEM, 1934.

OLEJ NA PEOTNIE. 90x120 cm

Muzeum NARODOWE W WARSZAWIE

22. Na podstawie tekstu Il oblicz, ile wynosi
catkowita ilo§¢ paszy dziennie dla kuca o wyso-
kosci 1,2 m i dtugosci 1,3 m?

25. Opisz reprodukcje dzieta Wojciecha Kos-
saka.

Twoja wypowiedZ powinna zaja¢ co najmniej
I/, strony formatu A4.

Partner radiowy:

RM~

Ponadto nalezy pamigtaé¢ o dostosowaniu

sktadnikéw dawki pokarmowej do potrzeb ko- 1 . T -
nia w zalezno$ci od wykonywanej pracy (patrz Rozwigzania i schemat punktacji
tabela).
Kluez odpowiedzi do zadan zamknigtych I. Realizacja tematu
odzaj pr: iano/trawa | Pasza tre§ci 3 pkt b lizacje tematu; opis jest realist; b izawi
Rodzajpracy __|Sianoftrawa | Pasza treciwa (L2345 [6 %80 [0 i [&][B 4] [6 1B [ ]2.] D OIS Je on Y cvn arwmy Lzanviera
potrzeby bytowe 10 - [BIA|D| D|/D|D|/A[A[B|[B|B|D|[C|A[D[A|D|[B|A|C| i wickerodé cleme ntd
lekka praca 09008 | 010015 Schemt punktowania adat obwartych b ok jot schematycrny, bk oceny driluspeing. | 03
$rednia praca 0,75 0,25 uporzadkowany logicznie.
ciezka praca 0,67 0,33 Zad, Kryteria i zasady przyznawania punktow Liczba 1pktza czesciowy reali;aeje/tematu; schematyczny opis ograniczon?f 3
. . punktéw do wymienienia tylko niektorych elementéw obrazu; zaburzona spojno$é.
NA PoDSTAWIE: K. DARUL, ,,ZYWIENIE KUCOW”, L. Przedstawienie metody prowadzcej do obliczenia masy 0 pkt - wypowiedz nie na temat.
0GOLNOPOLSKI MAGAZYN HIPPICZNY SwIAT Koni, 4/2006. Za prawidlowe zastosowanie wzoru -1pkt 0-1 IL. Dobor srodkéw jezyk owych 04
21. | (240-2,5):100= 1 pkt za zastosowanie slownictwa oddajacego stosunki przestrze nne.
17. Kiedy koh otrzyma najwiekszq dawke pa- I1. Wykonanie obliczen dotyczacych masy 041 III. Poprawno$¢ jezykowa
e (240 -2,5):100= 6 (kg) 25. | 0-1blad-2pkt y
szy tresciwej? . . L. Przeds tawienie metody prowadzacej do obliczenia masy 2-3bledy -1pkt 02
A Wtedy ) gdy nie deZIe WkaHyW al pracy. Zaprawidlowe zastosowanie dwéch wzoréw -2 pkt 0-2 Powyzej 3 bledéw - 0 pkt
B. Wtedy, gdy deZle Wykonywal ]ekka prace. Za prawidlowe zastosowanie jednego wzoru -1pkt IV. Poprawno$¢ ortograficzna
C. Wiedy, gdy bedzie wykonywat Srednig prace. II. Wykonanie obliczef dotyczacych masy 0-1blad -2 pkt 0-9
. s 1 pkt za poprawne obliczenie masy ciala kuca. 2-3 bledy -1pkt
D. Wtedy’ gdy deZle WkaIlyW al C]QZkap race. 22. | 1 pktza poprawne obliczenie ilo$ci paszy. Powyzej 3 bledow - 0 pkt
1 pkt za poprawna zamiane jednostek. 03 V. Poprawno$¢ interpunkeyjnal  pkt 041
18. Jaki wniosek dotyczacy zywienia koni Poprawne rozwiazanie: Dopuszczalne 3 bledy interpunkeyjne.
p y punkeyj
mozna wyshué na podstawie tabeli? Masa ciala (kg) =[(3,7120) + (2130) -348,5]:2.2= VI. Uklad graficzny (pisanie)
. : 2 g =[704-348,5]: 2,2=1355,5:2,2 ~ 161,6 (kg) 1 pkt za prawidlowe zastosowanie akapitow - wyréznienie czesci tekstu
A.Imzejsza prace wykonuje kori, tym mniej Tlosé paszy (kg) = (161625100 - 4,04 (kg) Zgodnie zjego struktura. 01
potrzebule glana, awiece) pas?y trqsqu. . 23. | I. Rozpoznanie cha rakterystycznych cech obiektéw przyrodniczych
B.Im 1Z6J SZ3g prace WkaHUJe kOI!, t.ym mniej Polpkt zapoprawne uzupelnignie kaid‘ego ze Z.d‘dfl- . . 0-2 Uwagal Punkty za kryteria IIL, IV, V, VI przyznaje si¢ w przypadku wypowiedzi zajmujace]
potrzebuje paszy tresciwej, a wigcej siana. Np. Kori jest ssakiem, poniewaz mlode Zywig sig mlekiem matki. 1/2 strony formatu A4.
C.Im ci QiSZ g prace konuie kon. t Wi e- Ze wzgledu na sposéb odzywiania jest zwierzeciem roglinozernym.
. Ll p Wy. . '] ’ ,'5 . L. Przedstawienie po prawnej metody prowadzacej do obliczenia obw o~
cej potrzebuje siana, a mniej paszy tresciwej. du prostokata
D. Bez wzgledu na rodzaj pracy kon potrze- M- | poprawne rozwigzanie: 01
buje tyle samo paszy treéciwej, co siana. 2:90+2:120-
R E K L M A

chordb sercowo-naczyniowych.

Jak zadbaé o serce?

Polkard Media Junior - Pamietaj o sercu

Polkard Media Junior — Pamigtaj o sercu to program skierowany do dzieci, mlodziezy
i rodzicow, ktdrego podstawowym celem jest upowszechnienie wiedzy z zakresu prewencji

Nadwaga i otytos¢ nalezq do najczesciej wystepujgcych probleméw zdrowotnych wieku
dziecigcego w Europie. Wraz ze wzrostem zbednych kilogramdw rosnie ryzyko wystqpienia

wsrdd dzieci cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego oraz innych
powaznych chordb serca. Statystyki dowodzqg, ze wigkszos¢ otylych 0séb
dorostych miato nadwage juz w miodosci.

Inicjujqc akcje Polkard Media Junior — Pamigtaj o sercu,

zamierzamy przekonad dzieci, mlodziez i rodzicow, ze na wiele
czynnikow, od ktdrych zalezy zdrowie naszego serca mozemy
Polkard Media Junior mied wplyw. Profilaktyka choréb uktadu sercowo-
naczyniowego, choé wymaga zmian w naszych

prayzwyczajeniach, nie musi si¢ wiqzaé z rezygnacjq z radosci zycia. Wprost przeciwnie!

Zdrowy styl zycia, urozmaicone, bogate w witaminy i skladniki mineralne sywienie

oraz niepalenie tytoniu, gwarantujq lepszq sprawnosé fizyczng, dobre samopoczucie i ...

duze oszczgdnosci. Dbalosé o zdrowie oplaca si¢ pod kazdym wzgledem!

Dbaj o ciato i psychike! Panuj nad stresem i gniewem! Naucz

Zwroé uwage na to co jesz! Jedz wiecej warzyw i owocow
— zawierajg btonnik, witaminy i antyoksydanty. Ogranicz spo-
zycie ttuszczéw zwierzecych, stodyczy, soli kuchennej i sto-
dzonych napojow.

Wiecej ruchu! Postaw serce na nogi — badz aktywny fizycznie.
CzeSciej spaceruj, ¢wicz i uprawiaj sport.

Kontroluj ciezar ciata! Nie dopus¢ do otytosci lub znacznej
nadwagi. To sprzyja cukrzycy i nadcisnieniu — wrogom nasze-
go serca.

sie odpoczywac i relaksowac. Poswie¢ wiecej czasu na kon-
takt z przyroda. Czesciej sie uSmiechaj.

Kontroluj stan zdrowia! Sprawdzaj poziom cukru i cholestero-
lu, we krwi. Jesli w Twojej Rodzinie kto§ chorowat lub choruje
na serce — poinformuj o tym swojego lekarza.

Nie pal tytoniu! Jezeli palisz — przestan! Jezeli nie palisz — nie
zaczynaj! Unikaj przebywania w zadymionych pomieszczeniach
— bierne palenie tez jest niebezpieczne. W latach 90-tych po-
nad dwa miliony Polakéw rzucito palenie. IdZ w ich Slady!

Wazne liczby

190 - prawidtowy poziom cholesterolu we krwi powinien by¢
nizszy od wartosci 190 mg/dl.

140/90 - ciSnienie nie powinno przekracza¢ tej wartosci.
100 - prawidtowy poziom cukru (glukozy) we krwi nie powi-
nien przekroczy¢ tej wartosci.

102 i 88 — obwdd brzucha mierzony na wysokosci pepka
nie powinien przekracza¢ 102 cm (u mezczyzn) i 88 cm
(u kobiet).

30 - w ciggu jednego dnia, co najmniej tyle minut powinno sie
przeznacza¢ na ¢wiczenia fizyczne.

3 — u 0s6b dorostych raz na trzy lata nalezy skontrolowac
poziom cukru i cholesterolu we krwi.

Program Polkard Media Junior — Pamietaj o sercu stanowi
czesé, finansowanego ze Srodkéw Ministerstwa Zdrowia,
Narodowego Programu Profilaktyki i Leczenia Choréb Uktadu
Sercowo-Naczyniowego na lata 2006-2008.

Organizator: Instytut Kardiologii w Warszawie.

Wiecej na stronach: www.pamietajosercu.pl,
www.graoserce.pl

Chcesz wiedzie¢ wiecej o zdrowym
trybie zycia?
Zagraj w internetowa gre:

WYGRA] ZPROWE SERCE !

Na najlepszych czeka sprzet
narciarski o wartosci 1000 ztotych!
Gra dostepna na stronie
www.graoserce.pl
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