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OPCE UPUTE

Pozorno procitajte sve upute i slijedite ih.

Ne okrecite stranicu i ne piSite sazetak dok to ne odobri voditelj ispitne prostorije.
Ispit traje 80 minuta.

Napisite sazetak slijedeci prilozene upute i smjernice za pisanje sazetka.
Sazetak treba imati 200 — 250 rijedi.

MozZete pisati po listu za koncept, ali se njegov sadrzaj nec¢e bodovati.

Sazetak obvezno napisite na listove za pisanje sazetka.

PiSite Citko. Sazetak ¢e se bodovati s nula (0) bodova ako nema dovoljan broj rijeci, ako ima
prevelik broj rijeci, ako je pisan velikim tiskanim slovima ili ako je necitko napisan. Ako pogrijeSite
u pisanju, na 2. stranici ove ispitne knjiZice prikazan je nacin ispravljanja pogreSaka.

Pri ispravljanju pogreSaka potrebno je staviti paraf (isklju€ivo skrac¢eni potpis, a ne puno ime i
prezime).

Upotrebljavajte iskljucivo kemijsku olovku kojom se piSe plavom ili crnom bojom.

Provijerite jeste li nalijepili identifikacijske naljepnice na sve ispitne materijale.

Zelimo Vam mnogo uspjehal

Ova ispitna knijizica ima 12 stranica, od toga 2 prazne.
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Procitajte polazni tekst.

Sazetak oblikujte kao zaokruzenu cjelinu s uvodom, razradom i zaklju¢kom.
Pazite da Va$ saZetak bude pravopisno, gramaticki i leksicki to€an.

U saZetak morate uvrstiti sve smjernice.

SazZetak mora imati 200 — 250 rijeci.

Marko PeriSi¢, Zdravije ociju

Ulaskom u Cetrdesete mnogi ljudi pocinju primjecivati prve znakove pogorsanja vida, no
rijetko tko poduzima ikakve mjere na samom pocetku. Za naoCalama se uglavhom poseze tek
kada postane potpuno nemoguce procitati novinski €lanak, etiketu na proizvodu ili cijenu u trgovini.
Ponekad se zapravo €ini da se ne brinemo dovoljno o zdravlju svojih o€iju. Na neki smo nacin
pomireni s Cinjenicom da starenje i slabiji vid idu jedno s drugim. Ne postoje ¢arobne kapi, kapsule i
ideje kako popraviti vid preko noci, no postoje nacini kako se pobrinuti da imamo zdrave odi i bistar
pogled sto duze.

Sto smo puta Culi i izreku da smo ono $to jedemo i da je ljudsko gorivo hrana. Hranite li se
nezdravo i ne brinete li se o unosu kvalitetnih nutrijenata, patit e vase tijelo, ali i vase ocCi. Ako se
pitate kako popraviti vid, odgovor se krije upravo u vaSem tanjuru. Premda se degenerativne o¢ne
promjene ne mogu u potpunosti izbjeci, pravilnom prehranom mozete ih usporiti. Kad govorimo o
vitaminima za oc€i, na prvom se mjestu zasigurno mora naci vitamin A koji spre¢ava gubitak vida
(no¢no sljepilo). Mrkva, batat i Spinat sadrzavaju izobilje vitamina A. Vitamin C iznimno je snazan
antioksidans koji prevenira degenerativne promjene, smanjuje rizik od pojave o€ne mrene i snizava
oc¢ni tlak. Namirnice bogate vitaminom C jesu $pinat, sve vrste agruma i Sumsko voce. Uz vitamine
valja spomenuti i karotenoide lutein i zeaksantin iz voc¢a i povr¢a koji spre¢avaju bolesti one
mreznice. Karotenoida najviSe ima u lisnatom povrcu, jajima, brokuli i tikvicama, stoga se potrudite
barem jednu od ovih namirnica konzumirati svakodnevno. Ne smijemo zaboraviti omega-3 masne
kiseline koje se nalaze u ribi, a imaju pozitivan u€inak na ostrinu vida. Ako se na vasem jelovniku
nalaze tuna ili losos barem dva dana u tjednu, smanijit ¢ete rizik od senilne makularne degeneracije i
bolesti suhoga oka.

Nije samo prehrana put do boljega vida — promjenama u zZivothome stilu moZzemo doprinijeti
odrZavanju zdravlja ociju. Svi znamo da je redovita tjelovjezba korisna za opéu Covjekovu dobrobit,
ali jeste li znali da ima i bitnu ulogu u prevenciji o¢nih bolesti kao $to su glaukom, senilna makularna
degeneracija i o€na mrena? Istrazivanja su pokazala da redovito vjezbanje smanjuje vjerojatnost
razvijanja ostec¢enja vida, a istrazivanje SveuciliSta u Kaliforniji dokazalo je da vjezbanje niskoga
intenziteta poboljSava rad neurona koji su odgovorni za obradu vizualnih informacija, $to znaci
da ne morate biti profesionalni viezbaci da biste tjelovjezbom poboljsali stanje svojih o€iju. Bez
obzira na trenutacnu razinu tjelesne kondicije, jednostavno otidite u brzu Setnju da biste poceli
poboljSavati svoj vid. Unato¢ svim vjezbama i zdravoj prehrani o€i ne¢e moci biti zdrave ni normalno
funkcionirati bez dovoljno odmora. Zato je od klju¢ne vaznosti pruziti im dovoljno sna i kvalitetan
odmor. Preporucuje se od sedam do osam sati sna svake noci kako bi se o€i mogle regenerirati.
Ako va$ posao zahtijeva rad na raCunalu, vjerojatno ¢ete poceti osjecati umor i teZinu u o€ima
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nakon nekoliko sati. U tom slucaju savjetujemo da svakih 20 minuta napravite kratku pauzu i
dvadesetak sekunda gledate u neki objekt u daljini. Tako ¢ete opustiti miSice u oku i potaknuti
treptanje, Sto je prijeko potrebno za normalnu funkciju ociju.

U posljednje vrijeme internet je preplavljen savjetima kako popraviti vid uz pomoc¢ vjezbi za o€i.
Uklonite dioptriju viezbanjem, VjeZbe za bolji vid u roku od tjedan dana... samo su neki od naslova
Clanaka i videouradaka koji obec¢avaju pobolj$an vid, pa ¢ak i Zivot bez naocala i kontaktnih le¢a.
Nazalost, nijedna metoda nije uCinkovita kako se predstavlja, barem ne u slu¢aju ako patite od
kratkovidnosti, dalekovidnosti ili astigmatizma jer su u tim stanjima o¢ne jabucice nepravilnog oblika.
Vjezbe za oci koje su namijenjene jaCanju o¢nih misi¢a ne mogu promijeniti oblik o€ne jabucice.

Na pitanje kako popraviti vid jedini je odgovor — posjetiti oftalmologa i promijeniti Zivotne navike.
Naravno, postoje odredene vjezbe za oci koje preporucuju oftalmolozi i koje zaista mogu pomoéi za
odredena stanja kao $to su strabizam i ambliopija, a postoje i viezbe za bolji vid koje pomazu o€ima
umornima zbog pretjeranog koristenja elektroniCkih uredaja. Te vjezbe nece uistinu pobolj$ati vas
vid, ali ¢e sprijeCiti zamucenja nastala dugotrajnim gledanjem u ekran. Dakle, takve vjezbe za odi
nisu Stetne i mozete ih izvoditi bez straha, ali nemojte zbog njih prestati nositi naocale ili leCe jer
vam te vjezbe definitivno neée ukloniti dioptriju.

Uvodenjem zdravih Zivotnih navika poboljSat ¢ete zdravlje cjelokupnog organizma, a samim
time i o€iju. Svi smo mi robovi odredenih navika, a na nama je hoce li te navike biti dobre ili loSe.
Grickanje Cipsa ponekad zamijenite grickanjem mrkve, a gledanje serije jednosatnom Setnjom u
prirodi. Sitne, ali bitne promjene koje uvedete u svoju svakodnevicu mogu vas nagraditi bistrim i
oStrim vidom, a mozda €ak i potpunom promjenom ostrine vida.

Prilagodeno prema: mojeoko.hr

Smjernice za pisanje sazetka

Procitajte zadani tekst.

SaZmite polazni tekst svojim rije€ima:

» tako da navedete opCe podatke o polaznome tekstu
» tako da odredite namjenu i temu teksta

» tako da navedete osnovne misli teksta i pojedinosti koje ih podupiru
» tako da odredite autorov stav o temi.
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LISTOVI ZA PISANJE
SAZETKA
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