
B1.18 Anatomie 

☐ Apprenez les parties du corps et les organes
☐ Comment prendre soin de votre corps  

Le cerveau (das Gehirn) Le ventre (der Bauch)

Le cœur (das Herz) Le genou (das Knie)

Le foie (die Leber) La cheville (der Knöchel)

Les reins (die Nieren) Le coude (der Ellbogen)

L’estomac (der Magen) Le poignet (das Handgelenk)

Les intestins (der Darm) Les articulations (die Gelenke)

Les muscles (die Muskeln) Le pédiatre (der Kinderarzt)

La peau (die Haut) Contrôler la tension (den Blutdruck messen)

La gorge (der Hals) Contrôler la glycémie (den Blutzucker kontrollieren)

La poitrine (der Brustkorb) Prendre la température (die Temperatur messen)

Le poumon (die Lunge) Se faire vacciner (sich impfen lassen)

La température corporelle (die Körpertemperatur) Éviter le stress (Stress vermeiden)

La taille (die Taille)
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1.Übungen

1. Ordnen Sie jedes Wort seiner Definition zu. 

a. Le cœur 1. Couche extérieure qui protège le corps; il faut l'hydrater.

b. Les muscles 2. Recevoir un vaccin pour réduire le risque d'attraper une maladie.

c. La peau 3. Tissus qui permettent de bouger et de maintenir la posture.

d. Contrôler la tension 4. Organe qui pompe le sang; il bat plus vite quand on est stressé.

e. Se faire vacciner 5. Mesurer régulièrement la pression artérielle pour prévenir des risques.
a-4 b-3 c-1 d-5 e-2

2. Blogartikel: "Wie man am Arbeitsplatz einen gesunden Körper behält" (Audio in der App
verfügbar) 
Fülle die Lücken aus: muscles, reins, poumons, articulations, taille, cœur,
stress, estomac, poitrine

Passer de longues heures assis devant un écran peut fatiguer et raidir le corps. Pour protéger vos
______________________ , bougez régulièrement : levez-vous toutes les heures, étirez les
______________________ du cou, des épaules, du dos et de la ______________________ . Une bonne
position de la colonne et de la ______________________ aide aussi à mieux respirer et à protéger le
______________________ et les ______________________ . Buvez de l’eau fréquemment pour soutenir les
______________________ et évitez de manger trop lourd à midi afin de ne pas surcharger l’
______________________ et les intestins.

Le ______________________ au travail affecte directement le cerveau et tout le corps. Pour le réduire,
faites de courtes pauses loin de l’écran, respirez profondément et prenez conscience des
sensations de la peau, des mains et du visage. Faites contrôler régulièrement votre tension et, si
nécessaire, votre glycémie, surtout en cas d’antécédents familiaux. Enfin, une activité physique
modérée le soir protège les muscles et les articulations et aide le corps à récupérer après la
journée.

Stundenlanges Sitzen vor einem Bildschirm kann den Körper ermüden und versteifen. Um Ihre Gelenke zu schonen,
bewegen Sie sich regelmäßig: Stehen Sie jede Stunde auf, dehnen Sie die Muskeln von Nacken, Schultern, Rücken und
Brust. Eine gute Haltung der Wirbelsäule und der Taille hilft außerdem, besser zu atmen und Herz sowie Lungen zu
schützen. Trinken Sie regelmäßig Wasser, um die Nieren zu unterstützen, und vermeiden Sie es, mittags zu schwer zu
essen, damit Magen und Darm nicht überlastet werden.

Stress am Arbeitsplatz wirkt sich direkt auf das Gehirn und den ganzen Körper aus. Um ihn zu reduzieren, machen Sie
kurze Pausen weg vom Bildschirm, atmen Sie tief und nehmen Sie die Empfindungen der Haut, der Hände und des
Gesichts bewusst wahr. Lassen Sie regelmäßig Ihren Blutdruck kontrollieren und bei Bedarf Ihren Blutzucker prüfen,
besonders bei familiären Vorbelastungen. Schließlich schützt mäßige körperliche Aktivität am Abend die Muskeln und
Gelenke und hilft dem Körper, sich nach dem Arbeitstag zu erholen.

1. Quels gestes concrets le texte propose-t-il pour protéger les articulations et améliorer la respiration
au travail ?
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____________________________________________________________________________________________________

3. Hören Sie sich das Audiofragment an und geben Sie an, ob die folgenden Aussagen wahr
oder falsch sind. 

Wahr Falsch

 

La personne a vérifié sa température et elle n’était pas élevée. ☐ ☐
À la pharmacie, on lui a dit de se faire vacciner immédiatement. ☐ ☐
Elle compte voir un médecin si ses symptômes persistent. ☐ ☐

4. Rollenspiel: Vervollständige die Dialoge 

a. Visite chez le médecin du travail 

Cadre en entreprise: Docteur, je suis très fatigué, j'ai parfois des douleurs à la poitrine et je me sens
souvent très stressé au travail.  
(Doktor, ich bin sehr müde, habe manchmal Schmerzen in der Brust und fühle mich bei der
Arbeit oft stark gestresst.)

Médecin du travail: 1._______________________________________________________________________________ 

Médecin du travail: Respirez profondément... encore... très bien ; votre cœur est régulier, mais vos
muscles des épaules sont très tendus.  
(Atmen Sie tief ein... noch einmal... sehr gut. Ihr Herz schlägt regelmäßig, aber Ihre
Schultermuskulatur ist stark verspannt.)

Cadre en entreprise: 2._______________________________________________________________________________ 

Médecin du travail: Je vous conseille de faire des pauses régulières, des étirements pour les articulations
et au moins trente minutes de marche par jour pour le dos, la taille et les genoux.  
(Ich empfehle regelmäßige Pausen, Dehnübungen für die Gelenke und mindestens dreißig
Minuten Gehen pro Tag zum Schutz von Rücken, Taille und Knien.)

Cadre en entreprise: 3._______________________________________________________________________________ 

Médecin du travail: Essayez d'éviter le stress continu : respirez profondément, déconnectez des écrans
le soir et pratiquez une activité relaxante comme le sport ou la méditation.  
(Versuchen Sie, dauerhaften Stress zu vermeiden: Atmen Sie bewusst tief, schalten Sie abends
die Bildschirme aus und betreiben Sie eine entspannende Aktivität wie Sport oder Meditation.)

Cadre en entreprise: 4._______________________________________________________________________________ 

 

b. Bilan santé avant un voyage 

Consultant: 5._______________________________________________________________________________ 

Médecin généraliste: Très bien : on prendra la température, on contrôlera la tension et la glycémie, puis
je vérifierai votre cœur, vos poumons et votre foie.  
(Sehr gut: Wir messen die Temperatur, kontrollieren Blutdruck und Blutzucker und untersuchen
dann Herz, Lungen und Leber.)

Consultant: 6._______________________________________________________________________________ 
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Beispielantworten:
1. D'accord, commençons par contrôler la tension et écouter votre cœur et vos poumons, puis on parlera de votre niveau de
stress. 2. Je passe mes journées assis devant l'ordinateur ; j'ai aussi des douleurs au poignet et au coude à force de taper. 3.
Et pour le stress, que puis-je faire concrètement ? 4. Très bien, je vais modifier ma routine pour protéger mon cœur et ma
santé à long terme. 5. Bonjour docteur, je pars en mission en Inde pendant trois mois et je voudrais faire un bilan complet
de santé. 6. En ce moment j'ai souvent mal au ventre et à la gorge, surtout après les repas ou quand je parle beaucoup en
réunion. 7. Pour l'Inde, il faudra aussi vous faire vacciner contre l'hépatite A et la typhoïde, c'est important pour protéger le
foie et l'appareil digestif. 8. Pendant le voyage, buvez beaucoup d'eau, évitez le stress et bougez régulièrement pour ne pas
bloquer les articulations, surtout genoux et chevilles pendant les vols.

Médecin généraliste: Je vais ausculter votre poitrine et palper l'abdomen pour voir si les intestins ou les
reins sont sensibles.  
(Ich werde Ihre Brust abhorchen und den Bauch abtasten, um zu prüfen, ob Darm oder Nieren
druckempfindlich sind.)

Médecin généraliste: 7._______________________________________________________________________________ 

Consultant: D'accord, je préfère faire tout maintenant pour éviter les problèmes sur place, mon
agenda sera chargé.  
(In Ordnung, am besten lasse ich alles jetzt machen, um Probleme vor Ort zu vermeiden —
mein Terminkalender wird voll sein.)

Médecin généraliste: 8._______________________________________________________________________________ 

Consultant: Merci docteur, je suivrai vos conseils pour prendre soin de mon corps pendant la
mission.  
(Danke, Doktor. Ich werde Ihre Ratschläge befolgen, um während der Mission auf meinen
Körper zu achten.)
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5. Email 

Objet : Suite à votre appel – contrôle de santé

Bonjour Madame / Monsieur,

Suite à votre appel de ce matin, je vous conseille de prendre rendez-vous pour un
contrôle de santé complet.

Nous pourrons vérifier votre tension, votre poids, ausculter votre cœur et vos
poumons, et discuter des douleurs au dos ou aux articulations. Si nécessaire, nous
ferons aussi un contrôle de la glycémie.

Merci de m'indiquer :

Depuis quand vous avez mal (dos, genou, poitrine, ventre, etc.).
Si vous avez eu de la fièvre ou des problèmes de respiration.
Vos disponibilités cette semaine.

Cordialement,
Dr Martin Dupuis, médecin généraliste

 

Schreibe eine passende Antwort:  Je vous écris pour vous donner plus de détails sur… / Depuis environ…,
je ressens une douleur à… / Je suis disponible le… matin / l'après‑ midi. 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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