
A2.22 Higiene personal 

☐ Habla sobre productos de higiene y rutinas.
☐ Explique qué productos de higiene quiere en la tienda.  

El cepillo de dientes (Szczoteczka do zębów) El desodorante (Dezodorant)

El peine (Grzebień) La colonia (Woda toaletowa / woda kolońska)

La pasta de dientes (Pasta do zębów) La crema (Krem)

El jabón (Mydło) Cepillarse (Szczotkować się / myć zęby)

El gel (Żel) Tener el pelo limpio (Mieć czyste włosy)

El gel de ducha (Żel pod prysznic) Llevar las manos sucias (Mieć brudne ręce)

El champú (Szampon) Tener alergia (Mieć alergię)

1. Gramatyka: Zastosowania "Antes", "Antes de", "Después", "Después de", "Cuando" 
Te wyrażenia służą do wskazywania kolejności w czasie, trwania i granicy
czasowej.

1. Antes de + infinitivo wskazuje czynność, która dzieje się jako pierwsza.
2. Después de + infinitivo wskazuje późniejszą czynność.
3. Antes i después bez "de" występują z czasownikiem odmienionym.

Expresión (Wyrażenie) Uso (Zastosowanie) Ejemplo (Przykład)

Antes + indicativo (Antes +
tryb oznajmujący)

Situación pasada habitual (Zwyczajna,
powtarzająca się sytuacja w przeszłości)

Antes tenía alergia. (Kiedyś
miałem/miałam alergię.)

Antes de + infinitivo (Antes
de + bezokolicznik)

Acción previa (Czynność wcześniejsza)
Uso desodorante antes de salir.
(Używam dezodorantu przed wyjściem.)

Después + indicativo (
Después + tryb oznajmujący)

Acción posterior  (Czynność późniejsza) Después dormiré. (Potem będę spać.)

Después de + infinitivo (
Después de + bezokolicznik)

Acción posterior inmediata (Czynność
następująca bezpośrednio potem)

Me cepillo después de comer. (Myję
zęby po jedzeniu.)

Cuando + indicativo (
Cuando + tryb oznajmujący)

Momento específico (Konkretny moment)
Uso crema cuando la necesito.
(Używam kremu, kiedy go potrzebuję.)
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1. __________________ me duchaba solo por la mañana, pero ahora me ducho también por la noche.
a.   Después de  b.   Antes  c.   Antes de  d.   Cuando

2. __________________ dormir siempre me lavo la cara y uso una crema hidratante.
a.   Antes  b.   Después  c.   Cuando  d.   Antes de

Wybierz poprawne zdanie, które odpowiednio używa 'Antes', 'Antes de', 'Después',
'Después de' lub 'Cuando' do mówienia o rutynach i higienie osobistej. 

Uno | 1

https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/a2/22
https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/gramatyka/antes-de-infinitivo-despues-de-infinitivo-cuando
https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/a2/22


A2.22  Higiena osobista 
Módulo 4  styl życia

https://app.colanguage.com/pl/hiszpanski/program/a2/22

1.  Uso crema hidratante antes de dormir.
 Uso crema hidratante antes dormir.
 Uso crema hidratante antes que dormir.

2.  Cuando me levantar, me lavo la cara.
 Cuando me levanto, me lavo la cara.
 Cuando lavarme la cara, me levanto.

1. Uso crema hidratante antes de dormir. 2. Cuando me levanto, me lavo la cara.

Przepisz zwroty 

1. Primero me ducho. Luego desayuno.
_______________________________________________

2. Primero me lavo los dientes. Luego me acuesto.
_______________________________________________
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2.Ćwiczenia

1. Dopasuj elementy o powiązanym znaczeniu. 

a. el champú 1. tras comer

b. el gel de ducha 2. para el pelo

c. la pasta de dientes 3. para lavarse el cuerpo

d. después de comer 4. para limpiar los dientes
a-2 b-3 c-4 d-1 e-?

2. Informacja z apteki: rutyna higieniczna dla skóry wrażliwej (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: Después, después, crema, colonia, champú, jabón, gel, Antes,
alergia

Farmacia del Barrio. Recomendación semanal: rutina sencilla para piel sensible.
______________________ de acostarte, retira el maquillaje con un aceite y ______________________ lava el
rostro con un gel limpiador suave. Si notas la piel seca, aplica una ______________________
hidratante sin perfume. Por la mañana, usa protector solar y evita la ______________________ en el
cuello si te irrita.

En la ducha, elige ______________________ de ducha o ______________________ neutro. Si tienes el pelo
graso, usa ______________________ suave; si lo tienes seco, alterna con un champú nutritivo.
______________________ de lavarte, seca bien las manos. Si tienes ______________________ a algún
producto, pregunta en la farmacia y trae el nombre o una foto del envase.

Apteka na Osiedlu. Tygodniowa rekomendacja: prosta rutyna dla skóry wrażliwej. Przed pójściem spać usuń makijaż
olejkiem, a potem umyj twarz delikatnym żelem oczyszczającym. Jeśli zauważysz suchość skóry, nałóż bezzapachowy
krem nawilżający. Rano stosuj filtr przeciwsłoneczny i unikaj perfum na szyi, jeśli powodują podrażnienia.

Pod prysznicem wybierz żel pod prysznic lub neutralne mydło. Jeśli masz przetłuszczające się włosy, używaj
delikatnego szamponu; jeśli są suche, stosuj naprzemiennie szampon odżywczy. Po umyciu dokładnie osusz ręce. Jeśli
masz alergię na jakiś produkt, zapytaj w aptece i przynieś nazwę lub zdjęcie opakowania.

1. Explica, en orden, qué pasos recomienda el texto para la noche y para la mañana.
____________________________________________________________________________________________________

3. Posłuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe czy
fałszywe. 

Prawda Fałsz

 

La persona va a comprar productos básicos porque en casa ya no le quedan
algunos.

☐ ☐

Busca un desodorante con un olor fuerte, porque le gusta la colonia. ☐ ☐
Dice que normalmente se lava las manos con jabón en el trabajo antes de
comer.

☐ ☐
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4. Wybierz poprawne rozwiązanie 

1. Antes de ir al trabajo, me ____________________ la cara con
jabón.

(Zanim szedłem do pracy, myłem twarz
mydłem.)

a.   lavé  b.   lavaba  c.   lavabaos  d.   lavaban 

2. Después de cenar, me ____________________ y me ponía un
poco de colonia.

(Po kolacji czesałem się i nakładałem trochę
wody kolońskiej.)

a.   peinabas  b.   peiné  c.   peinaba  d.   peinábamos 

3. Cuando tenía alergia, me ____________________ las manos
con jabón neutro varias veces al día.

(Kiedy miałem alergię, myłem ręce neutralnym
mydłem kilka razy dziennie.)

a.   lavabas  b.   lavé  c.   lavaba  d.   lavábamos 

1. lavaba 2. peinaba 3. lavaba

Przykładowe odpowiedzi:
1. Busco un gel de ducha y un champú suave; tengo alergia a los perfumes. 2. Genial, me los llevo; ¿tiene también una
crema pequeña para manos? 3. Luis, en diez minutos empieza la reunión, ¿estás listo? 4. Vale, y si quieres, ponte un poco de
colonia, pero solo un poco.

5. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

a. Comprar gel y champú 

Farmacéutica: Hola, ¿en qué puedo ayudarte?  
(Dzień dobry, w czym mogę pomóc?)

Cliente: 1._______________________________________________________________________________ 

Farmacéutica: Perfecto, aquí tienes un gel sin perfume y un champú para pelo sensible que suelen
funcionar bien.  
(Świetnie, tutaj ma pani żel bezzapachowy i szampon do włosów wrażliwych, które zazwyczaj dobrze się
sprawdzają.)

Cliente: 2._______________________________________________________________________________ 

 

b. En el baño de la oficina 

Marta: 3._______________________________________________________________________________ 

Luis: Vengo del gimnasio y tengo las manos algo sucias; voy a lavarme con jabón y ponerme
desodorante.  
(Właśnie wróciłem z siłowni i mam trochę brudne ręce; idę się umyć mydłem i nałożę dezodorant.)

Marta: 4._______________________________________________________________________________ 

Luis: Gracias. Luego me cepillo los dientes con mi pasta y cepillo para sentirme más seguro.  
(Dzięki. Potem wyszczotkuję zęby moją pastą i szczoteczką, żeby poczuć się pewniej.)

6. Odpowiedz na pytania, używając słownictwa z tego rozdziału. 

Antes de salir de casa, me suelo... / Después de ducharme, uso... / Cuando tengo el pelo sucio, me lavo con
champú.
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1. Describe tu rutina de higiene por la mañana: ¿qué haces antes de salir de casa y qué haces después
de la ducha?

__________________________________________________________________________________________________________

2. Estás en una farmacia en España y necesitas comprar un producto de higiene: ¿qué pides y para
qué momento lo vas a usar (por ejemplo, antes de dormir o después de hacer deporte)?

__________________________________________________________________________________________________________

7. WhatsApp 

Hola, Marta. Soy Laura ��

Perdona, hoy he mirado el baño y no queda gel de ducha ni pasta de dientes. ¿Puedes pasar
por el súper o la droguería después del trabajo?

Yo necesito un champú suave (tengo un poco de alergia) y un desodorante. Si no puedes,
dímelo y voy yo.

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Después del trabajo puedo pasar por… / Antes de salir, ¿quieres que
compre también…? / Cuando llegue a casa, te escribo para confirmar. 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________

Ważne czasowniki 
Peinarse (czesać się)

Pretérito imperfecto

Lavarse (myć się)

Pretérito imperfecto

yo me peinaba me lavaba

tú te peinabas te lavabas

él/ella/usted se peinaba se lavaba

nosotros/nosotras nos peinábamos nos lavábamos

vosotros/vosotras os peinabais os lavabais

ellos/ellas/ustedes se peinaban se lavaban
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