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La piel (La peau)

El musculo (Le muscle)
El hueso (L'os)

El corazén (Le cceur)

El pulmén (Le poumon)
El cerebro (Le cerveau)
El higado (Le foie)
Los rifiones (Les reins)
El estémago (L'estomac)

Los intestinos (Les intestins)
Las articulaciones (Les articulations)
La garganta (La gorge)

El cuello (Le cou)

La temperatura corporal (La température corporelle) Los hombros

La cintura

El pecho

La barriga

La rodilla

El tobillo

El codo

La muieca

Evitar

Evitar el estrés
Vacunarse
Controlar la presion
Controlar el azacar

(Les épaules)

(La taille)

(La poitrine)

(Le ventre)

(Le genou)

(La cheville)

(Le coude)

(Le poignet)
(Eviter)

(Eviter le stress)

(Se faire vacciner)
(Contréler la tension)
(Controler le sucre)

Tomar la temperatura (Prendre la température)

1. Grammaire: Périphrases verbales d'infinitif : Soler, Volver a, Deber de...
Les périphrases verbales servent a exprimer comment se déroule une action : si elle est {
habituelle, si elle commence, si elle se répéte, si elle sinterrompt, si elle est obligatoire ou ElF®

probable.

1. Verbe conjugué + infinitif.

exprime l'action principale.

2. Le verbe conjugué indiqgue comment se déroule l'action ou lintention du locuteur, l'infinitif
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Verbo

. Uso Ejemplo
auxiliar
L, . Yo suelo controlar la presién antes de dormir. (/'ai I'habitude de contréler
Soler Acciéon habitual ) !
la tension avant de dormir.)
L ) El volvié a tomar la temperatura después del ejercicio. (Il a de nouveau
Volver a Accidn repetida ) ) . ;
pris la température apreés I'exercice.)
Deiar de Accién Ella dejé de hacer ejercicio por dolor en la rodilla. (Elle a arrété de faire de
) interrumpida I'exercice a cause d'une douleur au genou.)
Ponerse a Inicio de una El paciente se puso a cuidar los musculos. (Le patient s'est mis & prendre
accion soin des muscles.)
Estar a L ) Estoy a punto de vacunarme contra la gripe. (Je suis sur le point de me faire
Accién inmediata ‘y P ) gripe. ¢ P f
punto de vacciner contre la grippe.)
Deber Obligacién o Debes controlar el azlicar regularmente. (Tu dois contréler la glycémie
consejo régulierement.)
S, Debe de tener fiebre porque no esta aqui. (// doit avoir de la fiévre parce
Deber de Suposicion porq qu- ¢ fievre p

qu'il n'est pas la.)

1. Para cuidar tu corazén,
a. vuelves a b. sueles C. debes de d. sueles de

controlar la presién por la mafiana o por la noche.

2. Desde que me lesioné la rodilla, he hacer ejercicio de alto impacto.
a. dejado b. vuelto a c. deberde d. dejado de
3. Vamos a tomar la temperatura porque la piel sigue muy caliente.
a. soler b. dejar de ¢. volvera d. volver
4. Noveo aJuan en la sala de espera; tener fiebre o dolor de garganta.
a. debede b. estd a punto de ¢. debe d. suele

1. sueles 2. dejado de 3. volver a 4. debe de
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2.Exercices

1. Email

Vous recevez un e-mail de votre médecin généraliste avec les résultats d'un bilan général et =

mreeE

des recommandations ; répondez en acceptant ou en posant des questions et expliquez

comment vous prenez habituellement soin de votre corps.

Asunto: Resultados de tu chequeo anual
Hola Laura,

musculos:

e Seria bueno controlar la presion una vez al mes.

Un saludo,
Dr. Martin Gémez
Médico de familia

He revisado tus analisis. En general estas bien, pero te recomiendo cuidar mas tu corazén y tus

e Deberias evitar el estrés y mejorar la calidad del suefio.
e Te aconsejo hacer ejercicio suave 3 veces por semana para fortalecer el pecho, la espalda y
las articulaciones (especialmente la rodilla y el tobillo).

e También te recomiendo vacunarte contra la gripe este otofio.

Si quieres, podemos volver a vernos en tres meses para revisar cémo te encuentras.

Rédigez une réponse appropriée: Le escribo para comentar que... / Normalmente suelo... pero ahora

quiero... / Tengo una duda sobre...

2. Complétez les dialogues
a. Consulta por estrés y dolores

Paciente: Doctor, ultimamente tengo mucho
estrés en el trabajo; noto dolor en el
pecho y tensién en el cuello, y los
musculos de los hombros siempre
estdn contracturados.

Médico de cabecera: 1.
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(Docteur, ces derniers temps j'ai beaucoup de
stress au travail ; je ressens des douleurs a la
poitrine et une tension au niveau du cou, et les
muscles des épaules sont constamment
contractés.)

(Je comprends. Nous allons prendre votre
température et contréler votre tension artérielle,
et je vais prescrire des analyses pour Vérifier le
taux de sucre et I'état du cceur, du foie et des
reins.)
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Paciente: También me preocupa la barriga: a
veces tengo dolor de estémago y
problemas con los intestinos tras
comer, y ademds me duele la cintura.

Médico de cabecera: 2.

Paciente: Duermo mal y tengo la garganta a

(Je m'inquiéte aussi pour le ventre : parfois j'ai
des douleurs d'estomac et des problémes
intestinaux aprés avoir mangé, et en plus j'ai mal
dans le bas du dos.)

(Cela peut étre lié au stress ; il faut essayer de le
réduire et améliorer I'alimentation. Il est aussi
conseillé de faire des exercices doux pour
mobiliser les articulations, comme les genoux et
les chevilles.)

(Je dors mal et j'ai souvent la gorge irritée ; me

menudo irritada; ¢seria recomendable recommanderiez-vous de me faire vacciner

vacunarme contra la gripe este otofio
Médico de cabecera: 3.

Paciente: Me siento agotado y mi cabeza no
para; necesito un plan claro para
cuidar mi cuerpo.

Médico de cabecera: 4.

b. Revisién deportiva y ergonomia

Deportista: Hola, vengo porque después de correr

5 contre la grippe cet automne ?)

(Oui, c'est une bonne idée de se faire vacciner. Je
veux aussi ausculter vos poumons et votre
thorax et vérifier que la peau et les poignets ne
présentent pas d'inflammation.)

(Je me sens épuisé et mon esprit ne s'arréte pas ;
J'ai besoin d'un plan clair pour prendre soin de
mon corps.)

(Je vous préparerai un compte rendu avec les
résultats et des recommandations pour
organiser votre routine, réduire le stress et
protéger votre santé a l'intérieur comme a
'extérieur.)

(Bonjour, je viens parce qu'apreés avoir couru je

noto dolor en la rodilla derecha y a veces "essens une douleur au genou droit et parfois

molestias en el tobillo; ademds tengo la
cintura un poco rigida.
Fisioterapeuta: 5.

Deportista: A veces también siento tensién en los
hombros y me cuesta respirar bien

después de series largas, ;podria afectar

al pulmén o al corazén?
Fisioterapeuta: 6.
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des génes a la cheville ; de plus, j'ai la taille un
peu raide.)

(Nous allons vérifier la posture et contréler la
mobilité des articulations ; je souhaite aussi
évaluer la force des muscles et voir s'il y a une
inflammation au genou ou au poignet.)
(Parfois je ressens aussi une tension dans les
épaules et j'ai du mal a bien respirer aprés des
séries longues ; cela pourrait-il affecter les
poumons ou le coeur ?)

(En général la respiration dépend de la technique
et de la fatigue musculaire, mais si vous avez des
doutes il convient de réaliser un test
cardiopulmonaire. En attendant, évitez les
surcharges et faites des exercices pour renforcer
les os et les muscles.)
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Deportista: ¢Qué ejercicios recomienda para proteger (Quels exercices recommandez-vous pour
las rodillas y mejorar la cintura sin forzar protéger les genoux et assouplir la taille sans
demasiado? trop forcer ?)

Fisioterapeuta: 7. (Je vous donnerai une routine composée
d'étirements et d'un renforcement doux, ainsi
que des conseils pour contréler la température
corporelle pendant I'effort et éviter le stress
physique, si les douleurs persistent, nous ferons
des examens complémentaires.)

1. Entiendo; vamos a tomarle la temperatura y a controlar la tensién arterial, y quiero pedir unos andlisis para ver el nivel
de azucar y cdmo estdn el corazén, el higado y los rifiones. 2. Puede estar relacionado con el estrés; debemos intentar
evitarlo y mejorar la alimentacion;, ademds conviene que haga ejercicio suave para mover las articulaciones, como las
rodillas y los tobillos. 3. Si, es buena idea vacunarse; también quiero auscultar sus pulmones y el pecho y comprobar que la
piel y las mufiecas no muestren inflamacién. 4. Le prepararé un informe con los resultados y recomendaciones para
organizar la rutina, evitar el estrés y proteger su salud por dentro y por fuera. 5. Vamos a revisar la postura y comprobar la
movilidad de las articulaciones; también quiero ver la fuerza de los musculos y si hay alguna inflamacién en la rodilla o en
la mufieca. 6. Normalmente la respiracién se relaciona con la técnica y la fatiga muscular, pero si tiene dudas conviene
hacer una prueba cardiopulmonar; mientras tanto, evite sobrecargas y haga ejercicios para fortalecer huesos y musculos. 7.
Le daré una rutina con estiramientos y fortalecimiento suave, ademds de consejos para controlar la temperatura corporal
durante el ejercicio y evitar el estrés fisico, si persisten los dolores, haremos pruebas complementarias.

3. Ecris 8 a 10 lignes sur la maniére dont tu prends soin de ton corps dans ta vie
quotidienne et ce que tu devrais changer pour améliorer ta santé.

En mi vida diaria suelo... / Creo que debo/deberia... / Para evitar el estrés, yo... / En el futuro me gustaria
volver a...

3. Verbes importants

Evitar Vacunarse
yo evité me vacuné
tu evitaste te vacunaste
él/ella/usted evitd se vacund
nosotros/nosotras evitamos nos vacunamos
vosotros/vosotras evitasteis 0s vacunasteis
ellos/ellas/ustedes evitaron se vacunaron
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