
A1.16.1 Zdrowe nawyki po przebudzeniu 
Hábitos saludables al despertar

 

Vídeo: https://youtu.be/L8gIpkR-ECg?si=5lk9FAvFkbUluweG
Dobre nawyki (Buenos hábitos)

Woda z cytryną (Agua con limón)

Ścielić łóżko (Hacer la cama)

Dyscyplina (Disciplina)

Zimny prysznic (Ducha fría)

Kawa (Café)

Zdrowe i pożywne
śniadanie

(Desayuno saludable y
nutritivo)

1. Co zrobić jako pierwsze po przebudzeniu?

a. Wypić szklankę wody z cytryną. b. Włączyć telewizor. 

c. Wypić kieliszek wina. d. Napisać e‑ mail do kolegi. 
2. Dlaczego warto pościelić łóżko rano?

a. Bo łóżko jest zawsze brudne. b. Bo to małe zwycięstwo i buduje dyscyplinę. 

c. Bo poduszki są za ciężkie. d. Bo wtedy nie trzeba iść do pracy. 
3. Co pobudza lepiej niż kawa?

a. Kolacja w restauracji. b. Długa drzemka w południe. 

c. Druga kawa. d. Prysznic. 
4. Jakie powinno być śniadanie według tekstu?

a. Bardzo słodkie i bez białka. b. Zawsze w restauracji fast food. 

c. Zdrowe i pożywne, z wszystkimi
makroskładnikami. 

d. Bardzo małe, tylko kawa. 

1-a 2-b 3-d 4-c

1. Mira el vídeo y responde a las preguntas relacionadas. 

2. Lee el diálogo y responde a las preguntas. 

Dlaczego Wiola się spóźnia do pracy?
¿Por qué Wiola llega tarde al trabajo?

Marcin: Hej, czemu ty zawsze spóźniasz się do pracy? (Oye, ¿por qué siempre llegas tarde al trabajo?)

Wiola: Bo mam długą rutynę rano. Staram się
wprowadzać zdrowe nawyki. 

(Porque tengo una rutina larga por la mañana. Intento
incorporar hábitos saludables.)

Marcin: No dobrze, ale co takiego robisz rano? (Está bien, pero ¿qué haces exactamente por la
mañana?)

Wiola: Wstaję, piję szklankę wody i biorę zimny
prysznic. 

(Me levanto, bebo un vaso de agua y me doy una ducha
fría.)

Marcin: Okej, ale to chyba nie zajmuje aż tyle czasu? (Vale, pero eso no debería llevar tanto tiempo, ¿no?)

Wiola: Potem medytuję, jem śniadanie i długo się
maluję. 

(Luego medito, desayuno y tardo mucho en
maquillarme.)

Marcin: Aaa, to już wiem, dlaczego się spóźniasz. (Ah, ya sé por qué llegas tarde.)
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Wiola: No widzisz. Ale dla mnie zdrowe nawyki są
ważniejsze. 

(Ya ves. Pero para mí los hábitos saludables son más
importantes.)

Marcin: Rozumiem. Każdy ma swoje priorytety. (Entiendo. Cada uno tiene sus prioridades.)

1. Dlaczego Wiola się spóźnia do pracy?

a. Bo wieczorem ogląda długo telewizję b. Bo rano zawsze idzie na zakupy

c. Bo mieszka daleko i codziennie jedzie dwie
godziny

d. Bo ma długą rutynę rano i zdrowe nawyki są
dla niej ważne

2. Co Wiola robi po zimnym prysznicu?

a. Medytuje, je śniadanie i długo się maluje b. Idzie od razu spać

c. Od razu wychodzi do pracy bez śniadania d. Tylko myje zęby i goli się
1-d 2-?
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