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Sprawdzanie rozumienia tekstu czytanego
Czes¢ pierwsza

Przeczytaj tekst o zaletach i wadach kofeiny, a nastepnie znajd; wlasciwe zakonczenia zdan, tak jak w
przykiadzie (0).

e JEST 10 POPRAWNYCH ODPOWIEDZI.

\Kofeina to najpopularniejszy i najbardziej dostepny (0 A ).\ Kawa, herbata, r6znego rodzaju napoje
energetyczne — to wszystko jest zrodlem kofeiny, ktorg przyjmuje przewazajaca wigkszos¢ spoleczenstwa

panstw wysokorozwinig¢tych.

Kofeina skutecznie pozwala radzi¢ sobie z sennoscig (1 ).Przy czym warto zdawac sobie sprawg z
tego, ze osoby, ktore regularnie dostarczajg jej swojemu organizmowi, czy to poprzez czeste picie kawy,
czy tez w formie napojow energetycznych, (2__ ). Z czasem potrzebuja jej coraz wiecej, aby mogla ona
wykaza¢ swoje pobudzajace dzialanie.

Kofeina stymuluje umyst. Po jej spozyciu obserwuje si¢ (3__ ). Mozna zaobserwowac lepsza
skuteczno$¢ w zadaniach wymagajacych wytezonej uwagi oraz w czynnosciach motorycznych. Przy czym
znowu — jesli jeste$ zadeklarowanym kawoszem, ktory kazdego dnia wypija po kilka filizanek kawy — nie
oczekuj poprawy wynikoéw po wypiciu jeszcze jednej filizanki. Naukowcy badajacy kofeine zaobserwowali
jej korzystny wptyw na umyst (4__ ).

Kofeina moze poprawi¢ wydajnos¢ w dyscyplinach wymagajacych wytrzymatosci, takich jak biegi na
dhlugie dystanse. Mniejsze dzialanie kofeiny zaobserwowano w dyscyplinach wymagajacych krotkiego
(5__ ). Kofeina redukuje takze bol migsni podczas ¢wiczen, co pozwala na lepsze samopoczucie |
prowadzi do dluzszych treningow.

Kofeina tagodzi bole glowy dzieki zwezaniu naczyn krwiono$nych w mézgu, dlatego (6 ). Kofeina
zmniejsza tez ryzyko choroby Parkinsona, a nawet moze dawac ulge osobom juz chorym na t¢ chorobe,
przy czym, niestety, w miare, jak rozwija si¢ w organizmie cztlowieka tolerancja na kofeing (7__ ).

Doceniajac caty ten dobroczynny wplyw kofeiny na ludzki organizm trzeba zda¢ sobie sprawe, ze
kofeina negatywnie wplywa na sen. Czesto osoby, ktore naduzywaja kofeiny, nie zdajg sobic z tego
sprawy, (8__ ).

W przypadku rasowych kawoszy czesto mozna zaobserwowaé pewien samonapedzajacy sie cykl:
cztowiek pije kawe o podznych godzinach, aby nie spaé, przez co, gdy wreszcie kladzie si¢ do t6zZka,
(9__ ). W rezultacie nastepnego dnia czuje si¢ senny i pije jeszcze wigcej kawy i zawartej w niej kofeiny,
co prowadzi do jeszcze wigkszych probleméw ze snem. Co wigcej, ludzie czgsto nie zdaja sobie sprawy,
ze to wlasnie kofeina jest przyczyng ich problemoéw z bezsennoscig. Sa osoby, ktore bardzo wolno
metabolizujg kofeing i pomimo, ze spozywaja ja o wczesnej porze dnia, jest ona obecna w ich organizmach

(10_ ).
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tylko u 0s6b spozywajacych ja okazyjnie

1 inne napoje zawierajace kofeing

i utrzymuje organizm w stanie czujnosci
korzystne efekty zanikaja

ale nie wystarczy

wytwarzaja w sobie tolerancje na kofeing

jego sen jest matowartosciowy

ale intensywnego wysitku

wigksze pobudzenie umystu

wchodzi w sktad wielu lekow przeciwbdlowych
Ze jest potrzebne

jak silny i jak bardzo niekorzystny jest to wplyw
jeszcze wtedy, gdy idg spac

Prosz¢ nie robi¢ poprawek w tabeli.

Sprawdzanie rozumienia tekstu czytanego

ODWROC STRONE
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Czes¢ druga

Przeczytaj fragment relacji ze spotkania z najbardziej znang na Islandii posredniczkq w kontaktach z
elfami, Erlg Stefansdottir, a nastepnie krotko odpowied; na zadane pytania (1-10). Pierwszq
odpowied? podalismy jako przyktad (0).

. Erla ma 75 lat, krotko Scigte wilosy 1 cieply, weliany sweter. Jej dom stoi blisko
{ centrum Reykjaviku.

Latwo poznaé, ze mieszka w nim kto$, kto profesjonalnie zajmuje si¢ elfami — w
oknach ma wyklejanki z ich symbolami.

Siedz¢ u Erli w salonie 1 wlasnie o elfach chce si¢ czego$ dowiedzie¢. Islandczycy ciggle o nich
opowiadaja; ciagle gdzies$ je widza. A Erla jest w tych sprawach ekspertem. — Gdzie mozna zobaczy¢ elfy?
— pytam wiec.

— Jak to gdzie? — Erla odpowiada pytaniem na pytanie i rozglada si¢ po domu. Po chwili znow patrzy na
mnie. — Jeden siedzi za pianinem — pokazuje mi palcem. — Drugi przy drzwiach. Trzeci wiasnie przebiegt
przez srodek pokoju. Na tego musisz uwazac, jest wyjatkowo ztosliwy — ostrzega. — Elfy sg wszgdzie tam,
gdzie 1 ludzie. Tylko nie kazdy je widzi.

Erla Stefansdottir jest najbardziej znanym na Islandii medium, ktore posredniczy w kontaktach z nimi.
Jezyk elfi zna perfekt. — To troche $piewu, troche drgan powietrza, zupeie inny niz ludzki — podkresla.
Islandczycy prosza ja o rozmowe z elfami, gdy chca wybudowa¢ dom albo kupi¢ dziatke. Nawet rzad
czasem prosi 0 pomoc, gdy buduje droge albo fabryke. Jesli kto$ nie bierze pod uwagg ich zdania, elfy
moga by¢ bardzo zlosliwe. Juz nieraz niszczyly sprzet na budowach. Nie daja spa¢ ludziom, ktorzy
wybudowali domy na ich siedliskach. Po co wchodzi¢ w konflikt z nimi, skoro mozna poprosi¢ o pomoc
Erle?

Legenda glosi, ze elfy to dzieci biblijnej Ewy 1 Adama, ktére podczas niezapowiedzianej wizyty Boga w ich
domu Ewa ukryla za soba, bo nie zdgzyla ich umy¢. Bog powiedziat wtedy: ,,Co jest ukryte przede mna,
niech bedzie ukryte 1 przed ludzmi”.

— 1 to sg wlasnie elfy — Sigurbjorg Karlsdottir, przewodniczka na wycieczce szlakiem elfow, celuje we
mnie wskazujacym palcem. — Ukryte dzieci Ewy. Maja mniej wigcej metr wzrostu, ubieraja si¢ bardzo
tradycyjnie: w sukienne spodnie, czgsto zielone, do tego czerwone buciki. Wygladaja trochg jak
mieszkancy naszych wiosek sto lat temu.

— A dlaczego ich historia pomieszana jest z Biblia? — pytam.

— Gdy do Islandii przyszto chrzescijanstwo, ludzie, jak na calym $wiecie, probowali dostosowac je do
miejscowych wierzen. Wczesniej tutaj kazdy kamien, kazde zbiorowisko powulkanicznej lawy miato
swojego elfa. Ludzie musieli jako§ pogodzi¢ stare wierzenia z nowymi. Islandczycy przyznaja, ze jak
czlowiek byl otoczony tak niesamowitg przyroda, styszat czasem jakie$ odglosy bulgoczacej lawy, musiat
to sobie jako$ uzasadni¢. Wiara w elfy zyskata inny wymiar dopiero od niedawna 1 ostabta poniekad przez
rozwoj technologii. Ale jak wynika z badan, mimo Ze Zyjemy w czasach internetu i lotow w kosmos, ponad
potowa Islandczykow wciaz w elfy wierzy. I niemal kazdy, jesli go zapyta¢, zna kogos, kto elfa widzial.
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0. Czym wyroznia si¢ dom Erli?

W oknach sg¢ przyklejone symbole elfow

1. Jaki jest stosunek Islandczykéw do wiary w istnienie elfow?

2. Jak podczas rozmowy z reporterem Erla udowadnia istnienie elfow?

3. Gdzie, zdaniem Erli, mieszkaja elfy?

4. Jak Erla kontaktuje si¢ z elfami?

5. Dlaczego ludzie korzystajg z pomocy Erli?

6. Skad wziely si¢ elfy?

7. Kogo z wygladu przypominaja elfy?

8. W co wierzyli Islandczycy w czasach przed chrzescijanstwem?

9. Co zachwialo na Islandii wiarg w elfy?

10. Jak powszechna jest obecnie na Islandii wiara w istnienie elfow?

ODWROC STRONE
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NOTATKI



