B1.18 Anatomia

O Aprende las partes del cuerpoy los 6rganos

O Cémo cuidar tu cuerpo

B1.18 Anatomia
Moédulo 3 ciato i zdrowie

El corazén (Serce)

El pulmén (Ptuco)

El pecho (Klatka piersiowa)
La garganta (Gardfto)

La cintura (Talia)

La barriga (Brzuch)

El masculo (Migsier)

El hueso (Kos¢)

La piel (Skora)

El cuello (Szyja)

Los hombros (Barki)

La rodilla (Kolano)

El tobillo (Staw skokowy)

(tokiec)
(Nadgarstek)
(Mdzg)
(Wagtroba)
Los rifiones (Nerki)
El estomago (Zotgdek)
Los intestinos (Jelita)
Las articulaciones (Stawy)
Controlar la presién (Kontrolowac cisnienie)
(Szczepic sie)
Evitar el estrés (Unikac stresu)
Tomar la temperatura (Zmierz¢ temperature)

1. Zeskanuj kod QR, aby obejrze¢ wideo, lub przeczytaj tekst.

Cuando una persona hace ejercicio, el corazén suele latir mas rapido para mover la sangrey &

llevar oxigeno a los musculos. A veces, los pulmones trabajan mas y puede llegar a doler el [js
pecho, pero normalmente no es grave. Con el esfuerzo se rompen pequefias fibras
musculares y, con el tiempo, los musculos crecen. Ademas, el cerebro libera endorfinas, lo

que mejora el animo y reduce el estrés. Hacer actividad fisica con regularidad ayuda a
prevenir enfermedades como la hipertension y la diabetes.

Kiedy osoba cwiczy, serce zwykle bije szybciej, aby pompowac krew i dostarczac tlen do miesni. Czasem ptuca
pracujq intensywniej i moze zaczqc¢ bole¢ klatka piersiowa, ale zazwyczaj nie jest to powazne. Podczas wysitku
pekajq mate wiékna miesniowe i z czasem miesnie rosnq. Ponadto mézg uwalnia endorfiny, co poprawia
nastréj i zmniejsza stres. Regularna aktywnosc¢ fizyczna pomaga zapobiega¢ chorobom takim jak nadcisnienie i

cukrzyca.

1. ¢Por qué el corazén late mas rapido durante el ejercicio?

a. Porque baja la temperatura del cuerpo

c. Para evitar que los pulmones trabajen

b. Para llevar sangre y oxigeno a los musculos

d. Para descansar mejor por la noche

2. ¢Qué ocurre con las fibras musculares al hacer ejercicio intenso?

a. El oxigeno deja de llegar a la sangre

c. Las fibras musculares se rompen un pocoy
después ayudan a que el musculo crezca

1-b 2-c

b. Los musculos se vuelven mas pequefios en
pocas horas

d. Las costillas se unen y hacen mas fuerte el
pecho
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2. Gramatyka: Peryfrazy czasownikowe z bezokolicznikiem: Soler, Volver a, Deber
de... Bl
Perifrazy czasownikowe stuzg do wyrazania, jak przebiega dana czynnos¢: czy
jest nawykowa, zaczyna sie, powtarza, przerywa, jest obowigzkowa lub
prawdopodobna.

1. Czasownik odmieniony + bezokolicznik.
2. Czasownik odmieniony wskazuje, jak przebiega czynnos¢ lub jaka jest intencja moéwigcego, a
bezokolicznik wyraza czynnos¢ gtéwna.

Verbo auxiliar Ejemplo

Soler Yo suelo controlar la presién antes de dormir. (Zwykle sprawdzam cisnienie przed snem.)

Volver a El volvié a tomar la temperatura después del ejercicio. (On ponownie zmierzyt temperature
po cwiczeniach.)

Dejar de Ella dejé de hacer ejercicio por dolor en la rodilla. (Przestata ¢wiczy¢ z powodu bélu w kolanie.)

Ponerse a El paciente se puso a cuidar los musculos. (Pacjent zaczgt dba¢ o miesnie.)

Estar a punto . . . .
Estoy a punto de vacunarme contra la gripe. (Zaraz zaszczepie sie przeciw grypie.)

de
Deber Debes controlar el azlcar regularmente. (Powinienes regularnie kontrolowa¢ poziom cukru.)
Deber de Debe de tener fiebre porque no esta aqui. (Pewnie ma gorgczke, bo go tutaj nie ma.)

Czas zalezy od kontekstu, a nie od samej peryfrazy.

1. controlar la presién antes de acostarme, porque tengo antecedentes familiares de
hipertensién.  (Zwykle kontroluje cisnienie przed péjsciem spac, poniewaz mam rodzinne obcigzenie
nadcisnieniem.)

a. Estoy soliendo b. Suelo ¢. Solia de d. Sueloa
2. Si el dolor vuelve, tomar la temperatura y llamame. (Jesli bdl wréci, ponownie
zmierz temperature i zadzwori do mnie.)
a. vuelve b. vuelve de ¢ vuelves a d. vuelve a

1. Suelo 2. vuelve a
Przepisz zwroty

1. (Soler) Normalmente controlo la presion antes de dormir.

(Zwykle kontroluje cisnienie przed snem.)
2. (Volver a) Tomé la temperatura después del ejercicio. Mas tarde la tomé otra vez.

(Po ¢wiczeniach ponownie zmierzono temperature.)
3. (Dejar de) Antes hacia ejercicio, pero por dolor en la rodilla ya no lo hace.
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(Przestat ¢wiczy¢ z powodu bélu kolana.)
1. Suelo controlar la presién antes de dormir. 2. Volvié a tomar la temperatura después del ejercicio. 3. Dejé de hacer
ejercicio por dolor en la rodilla.

Popraw biad
1. Debo tener infeccién, me duele la garganta.

Musze miec infekcje, boli mnie gardto.
2. He vuelto tomar la tensién esta mafana.

Ponownie zmierzytem(am) ci$nienie dzi$ rano.
1. Debo de tener infeccién, me duele la garganta. 2. He vuelto a tomar la tensién esta mafiana.
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3.€wiczenia

1. Dopasuj kazde stowo do jego definicji.

a. controlar la 1. Medir la presion arterial con un aparato; se suele hacer
presion regularmente.
b. tomar la

2. Medir si tienes fiebre; el médico puede volver a tomarla después.
temperatura

3. Ponerse una vacuna; antes de viajar suele ser necesario para

C. vacunarse )
prevenir enfermedades.

a-1b-2 c-3

2. Biuletyn osrodka zdrowia: podstawowe badania kontrolne i nawyki (Audio)

Wypetnij luki: hueso, musculo, vacunarse, piel, tomar la temperatura, evitar
el estrés, pulmoén, controlar la presion

El centro de salud recuerda que, aunque te sientas bien, conviene hacer una revisién anual. En la

consulta se suele (1) y (2) ; si hay sintomas, también se
revisan la garganta, el pecho y las articulaciones. Si notas dolor en el cuello, el codo o la rodilla
después de hacer ejercicio, no lo ignores: a veces solo es el (3) , pero conviene

descartar lesiones en el (4)

Para cuidar el cuerpo en el dia a dia, los profesionales recomiendan dormir lo suficiente, hidratar

la (5) y (6) . Si vuelves a tener molestias en la barriga o el
estébmago durante varios dias, pide cita. Ademas, en otofio se aconseja (7)
contra la gripe, sobre todo si has tenido problemas respiratorios ( (8) ) 0

convives con personas vulnerables.

Osrodek zdrowia przypomina, Ze nawet jesli czujesz sie dobrze, warto wykonywac coroczne badanie kontrolne. Podczas
wizyty zazwyczaj sprawdza sie ciSnienie i mierzy temperature; jesli wystepujq objawy, bada sie tez gardfo, klatke
piersiowq i stawy. Jesli odczuwasz bél szyi, tokcia lub kolana po ¢wiczeniach, nie ignoruj tego: czasem to tylko miesien,
ale warto wykluczy¢ urazy kosci.

Aby dbac o ciato na co dzien, specjalisci zalecajg odpowiednio dfugo spac, nawilzac skére i unikac stresu. Jesli przez
kilka dni z rzedu znéw masz dolegliwosci w brzuchu lub Zotgdku, umdéw sie na wizyte. Ponadto jesieniq zaleca sie
zaszczepic przeciw grypie, zwtaszcza jesli miates problemy oddechowe (ptuca) lub mieszkasz z osobami wrazliwymi.

(1) controlar la presion, (2) tomar la temperatura, (3) musculo, (4) hueso, (5) piel, (6) evitar el estrés, (7) vacunarse, (8)
pulmén

1. ¢Qué sefiales menciona el texto para pedir cita y qué partes del cuerpo se pueden revisar en la
consulta?
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3. Postuchaj fragmentu audio i wybierz poprawng odpowiedz.
Prawda Fatsz
1. Ala mujer le han aconsejado medirse la presidn en casa porque la tiene

O

algo alta.
2. El médico le dijo que lo mejor era descansar y no hacer ejercicio para no -
forzar las articulaciones.
3. Segun la revision, le recomendaron beber mas agua para cuidar érganos O
como los rifiones y el higado.
1-V2-X3-V
4. Wybierz poprawne rozwigzanie
1. Ayer me contra la gripe en el centro de (Wczoraj zaszczepitem(-am) sie przeciwko

salud. grypie w osrodku zdrowia.)

0. vacuné b. vacunaré ¢. vacunaba d. vacuno

2. El médico me recomendé que ayer el  (Lekarz zalecit mi, Zebym wczoraj unikat(-a)

estrés para bajar la presion. stresu, Zzeby obnizy¢ cisnienie.)

a. evitara b. evitaré ¢. evitaba d. evité

3. Después de correr, atomarme la (Po bieganiu znowu zmierzytem(-am) sobie

temperatura porque me dolia la garganta. temperatiire, bo bolalo mnie gardlo.)

a. volvia b. volveré ¢. vuelvo d. volvi

1. vacuné 2. evitara 3. volvi
5. Odgrywanie rél - dialogi (SI+)
Consulta por dolor de pecho
Dra. Martin Buenos dias, Javier. ;Qué te trae por aqui?
(médica): (Dzieri dobry, Javier. Co cie do mnie sprowadza?)
Javier Desde hace dos dias siento presién en el pecho y un dolor que sube hacia la
(paciente): garganta; me preocupa que sea del corazén.

(Od dwdch dni czuje ucisk w klatce piersiowej i bdl, ktéry promieniuje az do gardta;
martwie sie, Ze to od serca.)
Dra. Martin Vamos a comprobarlo: te voy a tomar la tension y la temperatura, y a
(médica): auscultar los pulmones; ademds quiero saber si tienes mucho estrés.

(Sprawdzimy to: zmierze ci ciSnienie i temperature oraz ostucham ptuca; dodatkowo chce
wiedzie¢, czy masz duzo stresu.)

Javier Si, estoy al limite en el trabajo y duermo mal; ademds noto el cuello y los
(paciente): hombros muy tensos.
(Tak, jestem na granicy wytrzymatosci w pracy i Zle Spie; poza tym czuje, ze szyja i barki
sq bardzo napiete.)
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Dra. Martin De momento parece mds muscular, pero si vuelve el dolor fuerte o tienes
(médica): falta de aire, ve a urgencias; esta semana intenta evitar el estrés, caminar
cada dia y controlar la presién en casa.
(Na razie wyglqda to bardziej na problem miesniowy, ale jesli wrdci silny bél albo
bedziesz mie¢ dusznos¢, jedZ na pogotowie; w tym tygodniu sprébuj unikac stresu,
chodZzi¢ codziennie na spacer i kontrolowac ciSnienie w domu.)

1. ;Qué sintomas describe Javier y desde cuando los tiene?

6. Méwienie (SI+)

Suelo notar que... / Después de..., vuelvo a... / Creo que deberia controlar...

1. Cuando haces ejercicio, ;qué cambios notas en tu cuerpo (por ejemplo, en el pecho, los
musculos o la respiracién) y qué sueles hacer para cuidarte después?

2. En una revision médica en Espafia, ;qué crees que deberias controlar o preguntar (por ejemplo, la
presion o la temperatura) y por qué es importante para tu salud?

7. Pisanie: E-mail (SI+)

Asunto: Seguimiento de la clase de ayer

Hola, Laura:

Soy Dani, tu entrenador. Ayer comentaste que al final de la clase te molestaba el
pecho y la garganta al respirar. Para ajustar el plan, ime puedes decir si te pasé

también en reposo o solo al hacer ejercicio? ;Tuviste dolor en el cuello o en los
hombros?

Si sueles controlar la presion o tomar la temperatura, dime los valores de hoy. Si
prefieres, podemos cambiar a una sesién mas suave esta semana.

Gracias,

Dani

Napisz odpowiednig odpowiedz: Te escribo porque ayer, durante la clase, empecé a notar... /
Normalmente suelo... pero hoy he... / Si te parece, podemos volver a... y evitar... por ahora.
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Wazne czasowniki

yo

ta

él/ella/usted
nosotros/nosotras
vosotros/vosotras
ellos/ellas/ustedes
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Evitar (unikac)
Presente

evito

evitas

evita

evitamos
evitis

evitan
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Vacunarse (zaszczepic sie)
Pretérito indefinido

me vacuné

te vacunaste

se vacuné

nos vacunamos

0Ss vacunasteis

se vacunaron
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