A2.22 Higiene personal
Modut 4 Estilo de vida

A2.22 Higiena osobista

O Porozmawiaj o produktach i rutynach higienicznych.
O Wyjasnij, jakich produktéw higienicznych oczekujesz w sklepie.

Higiena (Higiene) Dezodorant (Desodorante)
Pielgegnacja (Cuidado personai) Papier toaletowy (Papel higiénico)
Kosmetyki (Cosméticos) Pasta do zebéw (Pasta de dientes)
Mydto (Jabén) Szczoteczka do zebéw (Cepillo de dientes)
Szampon (Champu) Maszynka do golenia (Magquinilla de afeitar)
Odzywka (Acondicionador) Dbac o higiene (Cuidar la higiene)
Zel pod prysznic (Gel de ducha) Dba¢ (Cuidar)

Krem (Crema) Stosowac (Aplicar)

Perfumy (Perfume)

1. Escanea el c6digo QR para ver el video, o lee el texto. (QR: Audio)

zmoczy¢ rece, a potem natozy¢ mydto i dobrze pociera¢, takze miedzy palcami. Warto umy¢ i
kazdy palec i kciuk oraz wykona¢ okrezne ruchy opuszkami. Na koncu nalezy wyptukaé rece
i je wytrze¢. Zeby nie brudzi¢ siebie znowu, dobrze jest zakreci¢ kran recznikiem.

El lavado correcto de manos dura aproximadamente un minuto y ayuda a mantener las manos limpias.
Primero hay que mojarse las manos y luego aplicar jabén y frotar bien, también entre los dedos. Conviene
lavar cada dedo y el pulgar, y hacer movimientos circulares con las yemas. Al final, hay que enjuagar las
manos y secarlas. Para no ensuciarse de nuevo, es buena idea cerrar el grifo con una toalla.\/p>

1. lle czasu trwa prawidtowe mycie rgk?
a. Okoto pieciu minut. b. Mniej niz dziesie¢ sekund.
¢. Zawsze doktadnie dwie minuty. d. Okoto minuty.
2. Co nalezy zrobi¢ po natozeniu mydta?
a. Pocieraj rekami i rozprowadz piane po catej b. Od razu wytrze¢ rece recznikiem

dtoni. materiatowym.
c. Uzy¢ perfum, zeby rece tadnie pachniaty. d. Zakrecic kran, zanim dotkniesz wody.
1-d 2-a
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2. Gramatica: Zaimki zwrotne sie vs siebie

Usamos los pronombres reflexivos sie y siebie cuando la accidn se refiere a
la misma persona que la realiza: sie aparece solo en genitivo y acusativo, y
siebie se declina en todos los casos.

1. La forma corta «sie» es un pronombre reflexivo que forma verbos reflexivos, p. ej. myje sie (myje
siebie).

2. La particula «sie» también puede formar construcciones impersonales, p. ej. méwi sie / moéwito
sie (es decir: ludzie méwig / méwiono).

3. La forma de dativo «sobie» se usa a menudo en el habla coloquial, p. ej. potaniczyli sobie troche
(es decir: troche potanczyli dla przyjemnosci).

4. «Sie» es una forma corta (muy usada). Se emplea principalmente con verbos reflexivos.

5. «Siebie», «sobie», etc. son formas mas largas, usadas cuando la oracién exige un caso concreto
(a menudo después de preposiciones).

SIE  SIEBIE
Przypadek (Ci Przyktad (Ejempl
yp (Caso) (SIE) (SIEBIE) y! (Ejemplo)
Iza nie widzi sig w lustrze, bo jest zaparowane. (iza no se ve a si
Dopetniacz sie siebie misma en el espejo porque estd empafiado.)
(Genitivo) (sie)  (siebie) Adam i Ewa nie mogg bez siebie zy¢. (Adam y Ewa no pueden vivir el
uno sin el otro.)
) ) sobie . . , .
Celownik (Dativo) - (sobic) Kupitam sobie nowe perfumy. (Me compré para mi un perfume nuevo.)
o ie  siebie Méj maz codziennie sie goli. (Mi marido se afeita todos los dias.)
Biernik (Acusativo) ) o ] -
(sie)  (siebie) Moja mama bardzo o siebie dba. (Mi mamd cuida mucho de si misma.)
Narzednik Adam i Iza czasami ktdcg sie ze soba. (Adam e Iza a veces discuten
- sobg (sobg)
(Instrumental) entre ellos.)
Miejscownik sobie . L . P
) - ) Adam nie lubi méwi¢ o sobie. (A Adam no le gusta hablar de si mismo.)
(Locativo) (sobie)

La declinacién en plural es igual que en singular.

1. Poprosze dezodorant, bo dzi$ rano nie zdgzytam umy¢. (Por favor, un desodorante,
porque hoy por la mafiana no tuve tiempo de lavarme.)
a. sie b. sobie c si d. siebie

2. Prosze pamieta¢, zeby my¢ zeby dwa razy dziennie. (Por favor, recuerde lavarse los

dientes dos veces al dia.)
a. sobie b. siebie c. sobg d. sie

1. sie 2. sobie
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Reescribe las frases (QR: IA+)

1. (sie) Codziennie rano myje w tazience.

A2.22 Higiene personal
Modut 4 Est g 3

(Cada mafiana me lavo (sie) en el bafio.)
2. (sobie) Po pracy kupitam nowe perfumy.

(Después del trabajo me compré (sobie) un perfume nuevo.)
3. (sobie) Nie lubie méwi¢ w pracy.

(No me gusta hablar sobre mi (sobie) en el trabajo.)

1. Codziennie rano myje sie w fazience. 2. Po pracy kupitam sobie nowe perfumy. 3. Nie lubie méwi¢ o sobie w pracy.
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3.Ejercicios

1. Relaciona los elementos que tienen un significado relacionado.

a. dbac o higiene 1. utrzymywac czystosc
b. stosowac krem 2. myje siebie

C. myje sie 3. troszcze sie o siebie
d. dbam o siebie 4. uzywac kremu
a-1b-4c-2d-3

2. Lista de compras - articulos de higiene (QR: Audio)

Rellena los huecos: dezodoranty, stosuj, szampon, mydto, higieny, dba¢

Drogeria osiedlowa informuje: w tym tygodniu w promocji sg podstawowe produkty do (1)
osobistej. Na poétkach znajdziesz (2) , zel pod prysznic, (3)
, papier toaletowy oraz paste do zebdw i szczoteczki. Przy kasie dostepne s3 tez
jednorazowe maszynki do golenia i (4)

Jesli masz skére wrazliwg, wybieraj kosmetyki bez mocnego zapachu i (5) krem

po myciu. W razie pytan popro$ personel o pomoc w wyborze. Pamigtaj, ze warto (6)
o higiene takze w pracy - szczegdélnie po podrézy komunikacjg miejska.

La drogueria del barrio informa: esta semana estdn en promocién los productos bdsicos de higiene personal. En las

estanterias encontrards jabén, gel de ducha, champd, papel higiénico y pasta de dientes y cepillos de dientes. En la caja
también hay maquinillas de afeitar desechables y desodorantes.

Si tienes la piel sensible, elige cosméticos sin un olor fuerte y usa crema después de lavarte. Si tienes preguntas, pide al
personal ayuda para elegir. Recuerda que vale la pena cuidar la higiene también en el trabajo, especialmente después
de viajar en transporte publico.

(1) higieny, (2) mydto, (3) szampon, (4) dezodoranty, (5) stosuj, (6) dbac

1. Ktére produkty z listy kupitbys$ lub kupitabys i dlaczego?

3. Escucha el fragmento de audio y elige la respuesta correcta. (QR: Audio)

Verdadero Falso
1. Kobieta chce kupi¢ produkty do mycia ciata i wtoséw, poniewaz chce

lepiej dbac o higiene. = =
2. W jej koszyku jest juz szczoteczka do zebdw. O |
3. Na konicu planuje kupi¢ perfumy. O O

1-V2-X3-X
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4. Elige la solucién correcta
1. Gdybym miat suchg skore, krem po (Si tuviera la piel seca, me aplicaria crema
prysznicu. después de la ducha.)
a. stosowatem b. stosowatbym c. stosuje d. stosowataby
2. Gdyby pani miata wrazliwg skoére, pani (Si usted tuviera la piel sensible, cuidaria de si
o siebie i wybierata delikatny zel pod prysznic. mismay elegiria un gel de ducha suave.)
a. dbac b. dbatbym c. dbata d. dbataby
3. Gdybys nie miat pasty do zebdw, sobie (Sino tuvieras pasta de dientes, te comprarias
nowg w drogerii. una nueva en la drogueria.)
a. kupowatbys b. kupitbys ¢. kupitesby d. kupujesz

1. stosowatbym 2. dbataby 3. kupitbys

5. Juego de rol - dialogos (QR: Audio)

Zakupy w Rossmannie po treningu

Klient: Dzien dobry, szukam czegos po treningu: zelu pod prysznic, szamponu i
dezodorantu.
(Buenos dias, estoy buscando algo para después del entrenamiento: gel de ducha,
champu y desodorante.)

Sprzedawczyni: Dzieri dobry, oczywiscie. Woli pan Zel bardziej sportowy, odswiezajqcy, czy
delikatny do skéry wrazliwej?
(Buenos dias, por supuesto. ;Prefiere un gel mds deportivo, refrescante, o suave para
piel sensible?)

Klient: Raczej delikatny. | jeszcze pasta do zebdw oraz szczoteczka, najlepiej miekka.
(Mds bien suave. Y ademds pasta de dientes y un cepillo, mejor si es suave.)

Sprzedawczyni: Proponuje ten zel i szampon z tej serii, a do wtoséw moze przydac sie tez
odzywka. Paste i szczoteczke znajdzie pan w alejce obok, przy mydtfach.
(Le propongo este gel y el champdu de esta serie, y para el cabello también puede venirle
bien un acondicionador. La pasta y el cepillo los encontrard en el pasillo de al lado,
junto a los jabones.)

Klient: Swietnie, wezme tez maszynke do golenia i krem do skéry, bo mam suchq
skore.
(Genial, también me llevaré una maquinilla de afeitar y una crema para la piel, porque
tengo la piel seca.)

1. Jakie produkty chce kupi¢ klient i do czego je bedzie stosowac?

https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a2/22 Pie¢ | 5


https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a2/22/ejercicios#exercise-5
https://app.colanguage.com/es/polaco/plan-de-curso/a2/22

A2.22 Higiene personal
Modut 4 Estilo de vida

6. Hablar: traducir y responder (QR: IA+)

Codziennie myje sie i myje rece. / Uzywam szamponu i zelu pod prysznic. / Szukam mydta i pasty .;
do zebéw.

1. Jak dbasz o higiene w ciggu dnia - co robisz rano i wieczorem?

2. Jeste$ w drogerii w Polsce. Jakie produkty do higieny chcesz kupic i dlaczego?

7. Escritura: WhatsApp (QR: 1A+)

Czes¢! Jestem teraz w Rossmannie. W domu skonczyt sie zel pod prysznic i chyba tez
pasta do zebow. Widze duzo réznych: dla wrazliwej skéry, rodzinne, ,fresh”...

Napisz prosze, co mam kupic:

« jaki szampon (dla Ciebie czy dla nas?)
e czy potrzebujesz dezodorant albo krem
e i czy brac jeszcze papier toaletowy

Chce zaptaci¢ za 10 minut.

Escribe una respuesta adecuada: MozZesz kupic prosze... / Dla siebie potrzebuje... / Dla nas wez... / Jesli
jest, to wybierz... (np. dla wrazliwej skdry)

. Stosowac (aplicar) Dbac (cuidar)

Verbos importantes
Tryb warunkowy Tryb warunkowy

ja stosowatbym/stosowatabym dbatbym/dbatabym
ty stosowatbys/stosowatabys$ dbatbys$/dbatabys
on/ona/ono stosowatby/stosowataby/stosowatoby dbatby/dbataby/dbatoby
my stosowaliby$Smy/stosowatybysmy dbalibysmy/dbatybysmy
wy stosowaliby$cie/stosowatybyscie dbalibyscie/dbatybyscie
oni/one stosowaliby/stosowaty dbaliby/dbaty
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