Ministerul Educatiei si Cercetarii
Inspectoratul Scolar Judetean Bihor

Examenul national de bacalaureat 2026
Proba E. a)
Limba si literatura romana
pentru scolile si sectiile cu predare in limba maghiara

Simulare
Varianta 2
Filiera tehnologica
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acorda zece puncte din oficiu.
e Timpul de lucru efectiv este de trei ore.
Subiectul | 30 de puncte

Citeste cu atentie textul dat:

Stil de viata sanatos: recomandari, contraindicatii

Stilul de viata sanatos a devenit unul dintre cele mai intens dezbatute subiecte, atat in comunitatea
stiintifica, cat si In media (sub numeroasele ei forme), astfel incat informatiile sunt tot mai numeroase si tot
mai variate, lasand populatia generala interesata de acest subiect, confuza.

Primul element care trebuie clarificat este insasi natura ,schimbatoare” a datelor stiintifice in ceea
ce priveste recomandarile pentru un stil de viata sanatos: stiinta evolueaza, trecerea timpului aduce date
pretioase cu privire la populatia care adera la un tip de stil de viata sau altul, iar acest lucru ar trebui mai
degraba sa ne bucure decat sa ne faca sa ne indoim de veridicitatea datelor.

in ce consti un stil de viati sanitos

Un stil de viata sanatos, fie ca este vorba despre copii, adulti sau varstnici, se bazeaza pe sase
piloni esentiali: alimentatie, activitate fizica, somn, managementul stresului, renuntarea la uzul de
substante precum tutunul sau alcoolul si, nu in ultimul rand, calitatea relatiilor interumane.

Adoptarea unui stil de viata sanatos este un proces mult mai complex decat ,trebuie sa slabesc”
sau ,de maine nu mai mananc un anume aliment”. Atat corpul, cat si mintea noastra au nevoie de
sustinere pentru ca noi sa ne simtim bine, iar abordarea trebuie sa fie una integrativa, care ia in calcul toti
acei piloni mentionati anterior. Este important sa iti cuantifici rezultatele la care te conduce un stil de viata
sanatos cu ajutorul unor instrumente obiective si precise, cum este calculatorul de grasime corporala.

De ce este important un stil de viata sanatos

Beneficiile unui stil de viata sanatos sunt nenumarate si sunt documentate la toate varstele.

Un stil de viata sanatos in perioada copilariei nu doar ca ajuta la dezvoltarea armonioasa a copiilor,
Ci le creeaza obiceiuri care vor raméane cu ei pe parcursul intregii vieti. Este important sa introducem
alimente sanatoase de tipul proteinelor slabe, cerealelor integrale, legumelor si fructelor in dieta copiilor
inca din perioada de diversificare, pentru a incuraja gustul si preferinta pentru acestea. La fel de
importanta este limitarea accesului la alimente foarte dulci sau procesate de tipul chipsurilor, snacksurilor,
dulciurilor si sucurilor acidulate.

Timpul petrecut in aer liber, jocurile imaginative, socializarea si timpul de calitate petrecut cu
parintii trebuie, de asemenea, sa primeze in fata timpului petrecut in fata ecranelor (TV, tableta, telefon
mobil).

de Dr. Roman Deiana-Sorina, Medic Specialist, Medicina stilului de viata — Nutritie,
https:/www.medlife.ro/articole-medicale/stil-de-viata-sanatos-recomandari-contraindicatii

Scrie, pe foaia de examen, raspunsul la fiecare dintre urmatoarele cerinte cu privire la textul dat.
. Scrie litera corespunzatoare raspunsului corect. 6 puncte
Un stil de viata sanatos inseamna, potrivit textului:
a. un interval foarte redus de joc in aer liber.
b o perioada foarte restransa petrecuta cu parintii.
c. un timp foarte scurt petrecut in fata ecranelor.
d. un rastimp foarte mic pentru socializarea.
Il. Noteaza ,A” sau ,F” in dreptul literei corespunzatoare fiecarui enunt pentru a stabili daca
acesta este ,adevarat” sau ,fals”, valorificand informatiile din textul dat. 8 puncte
a. Un stil de viata sanatos se bazeaza pe trei piloni esentiali.
b. Adoptarea unui stil de viatd sanatos Tinseamna doar sa pierzi in greutate.
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c. Pentru a ne simti bine trebuie sa avem grija atat de corpul nostru, cat si de mintea noastra.
d. O dieta sanatoasa presupune a fi consumate proteine slabe, cereale integrale, legume si fructe.

M. Scrie, pe foaia de examen, in dreptul fiecarei cifre una dintre literele (a — e)
corespunzatoare fragmentelor care lipsesc din textul de mai jos. 8 puncte

Somnul pentru un stil de viata sanatos

Somnul suficient si calitativ este nenegociabil pentru un stil de viata sanatos. Din punct de vedere
cantitativ, barbatii beneficiazad de pe urma a sapte ore de somn/noapte, in timp ce femeile necesita 8-9 ore
de somn/noapte.

(1)

Persoanele care nu dorm suficient sau se trezesc de mai multe ori pe noapte pot avea un risc
crescut de boala coronariana, hipertensiune arteriala, obezitate si chiar accident vascular cerebral.

Studiile arata si ca un somn nesatisfacator poate avea urmari asupra metabolismului prin cresterea
senzatiei de foame prin eliberarea in exces a hormonilor leptina si grelind, raspuns scazut la actiunea
insulinei, consumul in exces al alimentelor bogate in grasimi, zaharuri si sare, scaderea activitatii fizice si
aparitia sindromului metabolic.

Corpul nostru produce si elibereaza diversi hormoni pe parcursul unei zile, in stransa legatura cu
ritmul nostru circadian si tiparele de somn. (2)

Memoria si procesele mentale sunt impactate direct de numarul de ore dormite si calitatea
acestora, un somn insuficient conducand la tulburari de concentrare, ceata mentala si scaderea capacitatii
de memorare.

(3) Stresul reprezinta principalul factor modificabil asupra caruia ne putem indrepta atentia,
managementul acestuia imbunatatind timpii de adormire, scazand numarul de treziri/noapte si permitand
creierului sa se odihneasca. 4)

de Dr. Roman Deiana-Sorina, Medic Specialist, Medicina stilului de viata — Nutritie,
https://www.medlife.ro/articole-medicale/stil-de-viata-sanatos-recomandari-contraindicatii

a. Din pacate, in climatul social actual exista o sumedenie de factori care actioneaza ca disruptori
ai unui somn odihnitor.

b. Pe de alta parte, somnul insuficient cantitativ sau calitativ ne predispune la niveluri mai
crescute de stres.

c. Exista exceptii cand a te abtine de la a dormi este benefic.

d. Calitatea somnului este, de asemenea, importanta, un somn calitativ fiind definit ca un somn
continuu, neintrerupt si calm, in urma caruia ne trezim odihniti si revigorati.

e. Somnul calitativ aduce beneficii semnificative echilibrului hormonal.

IV. Scrie pe foaia de examen, in dreptul fiecarei cifre corespunzatoare raspunsul corect, selectand

una dintre variante (a-c) 8 puncte

Desi poate parea foarte complicat, in realitate, un somn odihnitor se poate obtine destul de usor:
incercati sa pastrati o ora constanta ___ (5) culcare, lasati deoparte telefonul si ___ (6) televizorul cu cel
putin o ora inainte de culcare, optadnd pentru activitati (7) pentru creier (citit, petrecut timp cu cel
dragi, un dus relaxant), optati pentru o (8) calda si mai putin intensa, aerisiti dormitorul Thainte
de culcare, si pastrati temperatura in dormitor cu 2 grade Celsius mai scazuta decat in restul casei.

de Dr. Roman Deiana-Sorina, Medic Specialist, Medicina stilului de viata — Nutritie,
https://www.medlife.ro/articole-medicale/stil-de-viata-sanatos-recomandari-contraindicatii

5.a. de b. la c.in
6. a. finchide b. inchideti c.inchidem
7.a relaxant b. relaxante c. relaxanti
8. a. lumina b. lumini C. lumina
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Subiectul al ll-lea 30 de puncte
Citeste cu atentie textul dat:

M-am intors in camera mea ca sa-i astept pe parintii mei. La inceput, n-am simtit cum trec
minutele, pentru ca gafaiam, dar apoi mi-am dat seama ca ar fi avut suficient timp sa ajunga. Brusc, m-am
prins unde erau. M-am strecurat pe coridor; fard s& ma vada nimeni, am coborat scara si-am mers, pe
intuneric, pana la biroul doctorului Disseldorf.

Punct ochit! Acolo erau. Le auzeam vocile de dincolo de usa. Pentru ca obosisem rau coborand
scara, am stat putin sa-mi trag sufletul, si-atunci s-a dus totul. Am auzit ce n-ar fi trebuit s& aud. Mama
plangea, doctorul Dusseldorf repeta mereu: ,Am incercat totul, credeti-ma ca am incercat totul”, iar tata i
raspundea cu vocea strangulata: ,Sunt sigur, domnule doctor, sunt sigur”.

Am ramas cu urechea lipita de usa de fier. Nu stiai cine era mai rece, metalul sau eu.

Dupa aceea doctorul Disseldorf a spus:

- Vreti sa-l imbratisati?

- N-0 sa am curajul, a spus mama.

- Nu trebuie sa ne vada in starea asta, a raspuns tata.

Si-atunci am inteles ca parintii mei sunt niste lasi. Mai rau: doi lasi care ma cred si pe mine las!

Pentru ca am auzit zgomote de scaune in birou, am banuit ca se pregatesc sa iasa, asa ca am
deschis prima usa pe care am intalnit-o. Am ajuns in dulapul pentru maturi, unde mi-am petrecut restul
diminetii, fiindca, poate tu nu stii, Doamne-Doamne, dulapurile pentru méaturi se deschid numai din afara,
nu si dinduntru, de parca oamenii s-ar teme ca noaptea maturile, galetile si carpele ar sterge-o de acolo!
Oricum, nu ma deranja sa stau inchis pe intuneric, pentru ca nu mai aveam chef sa vad pe nimeni si
pentru ca mainile si picioarele nu mad mai ascultau, dupa socul de care avusesem parte auzind ce
auzisem.

Eric-Emmanuel Schmitt, Oscar si Tanti Roz
Scrie, pe foaia de examen, raspunsul la fiecare dintre urmatoarele cerinte cu privire la textul dat.

A.

l. Una dintre temele fragmentului selectat din opera literara Oscar si Tanti Roz de Eric-Emmanuel
Schmitt este Stilul de viaté sénéatos. Precizeaza, in doua-trei enunturi, o alta tema identificata in textul dat,

justificand raspunsul. 6 puncte
1. Precizeaza, in minimum 20 de cuvinte, tipul de narator din textul dat, motivandu-ti alegerea.

6 puncte
B.

Te numesti lonela/lonel, esti eleva/elev in clasa a Xll-a, la Liceul Tehnologic din Dumbrava si te-ai hotarat
sa-ti schimbi obiceiurile nesanatoase din viata ta si sa le inlocuiesti cu un stil de viata sanatos.
Redacteaza un text de minimum 100 de cuvinte, pentru blogul personal, in care sa le impartasesti
prietenilor decizia ta. 18 puncte

Vei avea in vedere:
- prezentarea unei modalitati prin care ai vrea sa-ti imbunatatesti stilul de viata;
- prezentarea a doua beneficii pe care crezi ca le vei avea odata cu schimbarea stilului tau de
viata;
- formularea unei invitatii la dialog/schimb de opinii in legatura cu tema interventiei;
- utilizarea conventiilor specifice unei interventii pe blog (de exemplu, formule de adresare, limbaj
adecvat etc.);
- respectarea coerentei textului, a normelor de exprimare, de ortografie si de punctuatie.
Nota
Pentru continut, vei primi 14 puncte.
Pentru redactare, vei primi 4 puncte (utilizarea corecta a conectorilor in argumentare — 2 puncte;
respectarea normelor de exprimare, de punctuatie si a ortografiei — 1 punct, respectarea numarului minim
de cuvinte indicat — 1 punct).
in vederea acordarii punctajului, textul trebuie si dezvolte subiectul propus.
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Subiectul al lll-lea 30 de puncte

Scrie un eseu structurat, de minimum 250 de cuvinte, in care s ilustrezi tema Stil de viata sanatos. in
elaborarea eseului, vei valorifica un text literar studiat la clasa si textul nonliterar dat de Dr. Roman
Deiana-Sorina, Medic Specialist, Medicina stilului de viata — Nutritie, https://www.medlife.ro/articole-
medicale/stil-de-viata-sanatos-recomandari-contraindicatii

Vei avea in vedere:

- evidentierea, pentru fiecare dintre textele alese, a unuia dintre urmatoarele elemente indicate
(curent literar, orientare literara, gen literar, specie literara, tip de discurs, tip de text),
mentionand cate un exemplu relevant;

- compararea modului In care este reflectata tema in textele alese, prin ilustrarea unei
asemanari si a unei deosebiri;

- prezentarea cate unei scene/secvente semnificative pentru intelegerea/interpretarea fiecarui text
ales;

- valorificarea experientei culturale Tn abordarea temei date (literatura roméana/universala;
pictura, cinematografie etc.).

Nota

Ordinea integrarii reperelor in cuprinsul eseului este la alegere.

Pentru continutul eseului, vei primi 22 de puncte.

Pentru redactarea eseului, vei primi 8 puncte (existenta partilor componente — introducere, cuprins,
incheiere — 1 punct; logica inlantuirii ideilor — 1 punct; abilitati de analizd si de argumentare — 2 puncte;
utilizarea limbii literare — 2 puncte; ortografia — 1 punct, punctuatia — 1 punct).

In vederea acordarii punctajului pentru redactare, eseul trebuie sa aiba minimum 250 de cuvinte si
sa dezvolte subiectul propus.
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