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La piel (skéra)
El hueso (kosc)

El musculo (miesieri)
El corazén (serce)
El cerebro (mdzg)
El higado (wgtroba)
Los rifiones (nerki)
Los intestinos  (felita)

El estémago (zotqdek)
Los hombros (barki)
La cintura (talia)
La barriga (brzuch)
El pecho

La garganta (gardto)

(klatka piersiowa)

El cuello

La rodilla

El tobillo

El codo

La muieca

Las articulaciones

El pulmén

La temperatura corporal
Tomar la temperatura
Controlar la presién
Controlar el azacar
Vacunarse

Evitar

Evitar el estrés

(szyja)

(kolano)

(kostka)

(tokiec)

(nadgarstek)

(stawy)

(ptuca)

(temperatura ciata)
(mierzyc temperature)
(kontrolowac cisnienie)
(kontrolowac¢ poziom cukru)
(zaszczepic sie)
(unikac)

(unikac stresu)

1. Gramatyka: Peryfrazy czasownikowe z bezokolicznikiem: Soler, Volver a, Deber

de...

Peryfrazy werbalne stuzg do wyrazenia, jak rozwija sie czynnos$¢: czy jest zwyczajna, H
rozpoczyna sie, powtarza sie, przerywa sie, jest obowigzkowa lub prawdopodobna.

czynnosc gtéwna.

1. czasownik odmieniony + bezokolicznik

2. Odmieniony czasownik wskazuje, jak rozwija sie czynnos¢ lub zamiar méwigcego, infinitiv wyraza
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Verbo

N Uso Ejemplo
auxiliar jemp
. ) Yo suelo controlar la presion antes de dormir. (Zwykle sprawdzam
Soler Accién habitual o P (2wyKle sp
ciSnienie przed snem.)
L ) El volvié a tomar la temperatura después del ejercicio. (On ponownie
Volver a Accion repetida ) . ,p ) P ) (Onp
zmierzyt temperature po ¢wiczeniach.)
Deiar de Accién Ella dej6 de hacer ejercicio por dolor en la rodilla. (Ona przestata éwiczy¢ z
) interrumpida powodu bélu kolana.)
Inicio de una ) ) , ) .
Ponerse a . El paciente se puso a cuidar los musculos. (Pacjent zaczgt dba¢ o miesnie.)
accion

Estar a punto S .
Accién inmediata

Estoy a punto de vacunarme contra la gripe. (Wlasnie mam sie zaszczepic¢

de przeciw grypie.)
Deber Obligacién o Debes controlar el azlcar regularmente. (Powinienes regularnie
consejo kontrolowac poziom cukru.)

Deber de Suposiciéon

Debe de tener fiebre porque no esta aqui. (Prawdopodobnie ma gorqczke,
poniewaz go tutaj nie ma.)

1. Para cuidar tu corazén,

controlar la presién por la mafiana o por la noche.

a. vuelves a b. sueles ¢. debes de d. sueles de
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.€wiczenia

1. Email

Otrzymujesz e-mail od swojego lekarza rodzinnego z wynikami ogdélnego badania @&

kontrolnego i zaleceniami; odpowiedz, akceptujac je lub zadajgc pytania, i wyjasnij, jak zwykle

dbasz o swoje ciato.

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.

Napisz odpowiednig odpowiedz: Le escribo para comentar que... / Normalmente suelo... pero ahora

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

2. Uzupetnij dialogi
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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(Panie doktorze, ostatnio mam duzo stresu w
pracy; odczuwam bél w klatce piersiowej i
napiecie w szyi, a miesnie barkéw sq ciggle
spiete.)

(Rozumiem; zmierzymy temperature i
skontrolujemy cisnienie krwi, a takze zlece
badania, Zzeby sprawdzi¢ poziom cukru oraz stan
serca, wqtroby i nerek.)
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Paciente:

Médico de cabecera:

Paciente:

Médico de cabecera:

Paciente:

Médico de cabecera:

También me preocupa la barriga: a
veces tengo dolor de estémago y
problemas con los intestinos tras
comer, y ademds me duele la cintura.

2.

Duermo mal y tengo la garganta a
menudo irritada; ;seria recomendable
vacunarme contra la gripe este otofio?

3.

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

4.

b. Revisién deportiva y ergonomia

Deportista:

Fisioterapeuta:

Deportista:

Fisioterapeuta:

Deportista:

Hola, vengo porque después de correr
noto dolor en la rodilla derecha y a veces
molestias en el tobillo; ademds tengo la
cintura un poco rigida.

5.

A veces también siento tensién en los
hombros y me cuesta respirar bien
después de series largas, ;podria afectar
al pulmén o al corazén?

6.

(Martwi mnie tez brzuch: czasami mam bél
Zotqdka i problemy z jelitami po jedzeniu,
dodatkowo boli mnie krzyz.)

(To moze by¢ zwigzane ze stresem; powinnismy
sprébowac temu zapobiec i poprawic diete.
Warto tez, zeby pan wykonywat fagodne
cwiczenia, Zeby poruszac stawy, np. kolana i
kostki.)

(Spie Zle i czesto mam podraznione gardio; czy
warto zaszczepic sie przeciw grypie tej jesieni?)

(Tak, to dobry pomyst. Chce tez ostuchac panu
ptuca i klatke piersiowq oraz sprawdzic, czy
skéra i nadgarstki nie wykazujq objawéw
zapalenia.)

(Czuje sie wyczerpany, a mysli mi nie ustepujq;
potrzebuje jasnego planu, jak dbac o swoje
ciafo.)

(Przygotuje panu raport z wynikami i
zaleceniami, aby uporzgdkowac rutyne,
zmniejszy¢ stres i chronic¢ zdrowie od wewnqtrz i
Z zewnqtrz.)

(Czes¢, przysztem, poniewaz po bieganiu
odczuwam bél w prawym kolanie i czasami
dolegliwosci w kostce; poza tym mam lekko
sztywny odcinek ledZwiowy.)

(Sprawdzimy postawe i ocenimy ruchomos¢
stawéw; chce tez ocenic site miesni oraz
sprawdzi¢, czy w kolanie lub nadgarstku
wystepuje stan zapalny.)

(Czasami tez czuje napiecie w barkach i trudno
mi oddychac po dtugich seriach — czy to
mogfoby wptywac na ptuca lub serce?)

(Zwykle problemy z oddychaniem wiqzq sie z
technikq i zmeczeniem miesni, ale jesli ma pan
watpliwosci, warto wykona¢ badanie
kardiopulmonarne. Na razie unikaj przecigzen i
réb ¢wiczenia wzmacniajqce kosci i miesnie.)

(Qué ejercicios recomienda para proteger (Jakie cwiczenia poleca pani, zeby chroni¢ kolana

las rodillas y mejorar la cintura sin forzar
demasiado?
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i wzmocnic odcinek ledZzwiowy bez nadmiernego
forsowania?)
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Fisioterapeuta: 7. (Dam panu program z rozcigganiem i tagodnym
wzmacnianiem oraz wskazoéweki, jak kontrolowacd
temperature ciata podczas wysitku i unikaé
przeciqzenia; jesli béle bedq sie utrzymywac,
zrobimy badania dodatkowe.)

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 alimentacién;, 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 murieca. 6. Normalmente la respiracion 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 misculos. 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. Napisz 8-10 linijek o tym, jak dbasz o swoje cialo na co dzieni i co powinienes/powinnas
zmieni¢, zeby poprawi¢ swoje zdrowie.

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

3. Wazne czasowniki

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