
B1.18 Anatomie 

☐ Leer de lichaamsdelen en organen
☐ Hoe je voor je lichaam zorgt  

De ademhaling (Oddychanie) De maag (Żołądek)

De bloeddruk (Ciśnienie krwi) De nieren (Nerki)

Het cholesterol (Cholesterol) Het skelet (Szkielet)

De darm (Jelito) De spier (Mięsień)

De gewricht (Staw) Het consult (Konsultacja)

De hartslag (Tętno) De afspraak maken (Umówić wizytę)

De huid (Skóra) Pijn hebben (Odczuwać ból)

De lever (Wątroba) Rust nemen (Odpocząć)

Het immuunsysteem (Układ odpornościowy) Zich goed voeden (Odżywiać się dobrze)

De long (Płuco)
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1.Ćwiczenia

1. Dopasuj każde słowo do jego definicji. 

a. Een afspraak maken (bij de
huisarts)

1. langzaam beter worden nadat je ziek of geblesseerd bent
geweest

b. Een blessure oplopen
2. een doktersafspraak zonder klachten om je gezondheid te
controleren

c. Een pijnstiller nemen 3. je lichaam beschadigen tijdens sport of door een ongeluk

d. Herstellen van 4. bellen of online plannen om door de huisarts gezien te worden

e. Preventieve controle 5. een medicijn slikken zodat de pijn minder wordt
a-4 b-3 c-5 d-1 e-2

2. Firmowy biuletyn: Zdrowe dbanie o ciało (Audio dostępne w aplikacji) 
Wypełnij luki: hygiëne, wervelkolom, bloedvatenstelsel, nieren, beweging,
preventief onderzoek, tussenwervelschijven, lever, voedingspatroon

Veel grote Nederlandse bedrijven bieden tegenwoordig een ______________________ aan voor hun
medewerkers. In deze gezondheidsweek kunt u gratis uw bloeddruk, gewicht en buikomvang
laten meten. Een bedrijfsarts bespreekt daarna uw algemene conditie, uw ______________________
en uw ______________________ . Zo kunt u op tijd zien of uw ______________________ of
______________________ te zwaar worden belast, bijvoorbeeld door te veel alcohol, zout of suiker.

De arts geeft ook praktische tips om beter voor uw lichaam te zorgen. Hij adviseert meer
______________________ op een werkdag: vaker de trap nemen, even wandelen na de lunch en niet
te lang achter elkaar zitten. Daarnaast raadt hij aan om op uw houding te letten, zodat uw
______________________ en ______________________ minder snel slijten. Tot slot benadrukt hij het
belang van goede ______________________ om het immuunsysteem te ondersteunen, zoals handen
wassen na het reizen in het openbaar vervoer en schoon water drinken.

Wiele dużych holenderskich firm oferuje dziś pracownikom badania profilaktyczne. W ramach tego tygodnia zdrowia
można bezpłatnie zmierzyć ciśnienie krwi, wagę i obwód brzucha. Lekarz zakładowy omawia następnie ogólną
kondycję, układ naczyń krwionośnych oraz sposób odżywiania. Dzięki temu można wcześnie wykryć, czy wątroba lub
nerki nie są nadmiernie obciążone — na przykład przez nadmierne spożycie alkoholu, soli lub cukru.

Lekarz udziela także praktycznych wskazówek, jak lepiej dbać o ciało. Zaleca więcej aktywności w ciągu dnia pracy:
częstsze korzystanie ze schodów, krótki spacer po przerwie na lunch i unikanie długiego siedzenia bez przerw.
Ponadto radzi zwracać uwagę na postawę ciała, by kręgosłup i krążki międzykręgowe zużywały się wolniej. Na koniec
podkreśla znaczenie dobrej higieny dla wsparcia układu odpornościowego, na przykład mycie rąk po podróży
środkami transportu publicznego i picie czystej wody.

1. Waarom biedt het bedrijf een preventief onderzoek aan, en wat is volgens jou het belangrijkste
voordeel daarvan?
____________________________________________________________________________________________________
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3. Posłuchaj fragmentu audio i zaznacz, czy poniższe stwierdzenia są prawdziwe czy
fałszywe. 

Prawda Fałsz

 

De spreker maakte een afspraak bij de huisarts omdat ze zich sneller moe
voelt.

☐ ☐

De huisarts zei dat de longen van de spreker niet goed werken. ☐ ☐
De spreker moet over een maand terugkomen voor een controle. ☐ ☐

4. Odegraj rolę: Uzupełnij dialogi 

a. Huisarts over aanhoudende vermoeidheid 

Patiënt: Dokter, ik ben al weken heel moe, ik heb soms hoofdpijn en pijn rond mijn gewrichten, en ik
maak me zorgen om mijn hart en bloeddruk.  
(Panie doktorze, od tygodni jestem bardzo zmęczony, czasem bolą mnie głowa i stawy, i martwię się o serce i
ciśnienie krwi.)

Huisarts: 1._______________________________________________________________________________ 

Patiënt: Ik merk ook dat mijn ademhaling soms snel gaat als ik de trap op loop, terwijl ik vroeger zonder
probleem naar de vierde verdieping liep.  
(Zauważam też, że czasem oddycham szybko, gdy wchodzę po schodach, podczas gdy wcześniej bez problemu
wchodziłem na czwarte piętro.)

Huisarts: 2._______________________________________________________________________________ 

Patiënt: Moet ik me zorgen maken, of is het vooral een kwestie van rustiger aan doen en gezonder leven?
 
(Czy powinienem się martwić, czy to przede wszystkim kwestia zwolnienia tempa i zdrowszego trybu życia?)

Huisarts: 3._______________________________________________________________________________ 

Patiënt: Oké, en als de bloeduitslag laat zien dat er iets mis is met mijn spijsvertering of lever, wat
gebeurt er dan?  
(Dobrze. A jeśli wyniki krwi pokażą, że coś jest nie tak z moim trawieniem lub wątrobą, co wtedy?)

Huisarts: 4._______________________________________________________________________________ 

 

b. Fysiotherapie na hardloopblessure 

Patiënt: 5._______________________________________________________________________________ 

Fysiotherapeut: Ik zie dat de huid rond je knie nog een beetje gezwollen is, het lijkt geen ernstige
verwonding, maar eerder een overbelasting van het gewricht en de spieren eromheen.  
(Widzę, że skóra wokół twojego kolana jest jeszcze lekko opuchnięta. Nie wydaje się to poważna rana,
raczej przeciążenie stawu i otaczających go mięśni.)

Patiënt: 6._______________________________________________________________________________ 
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Przykładowe odpowiedzi:
1. Ik begrijp het, we doen straks even je bloeddruk en luisteren naar je hart en longen, en als het nodig is vraag ik
bloedonderzoek aan om je lever, nieren en immuunsysteem te controleren. 2. Dat kan te maken hebben met conditie, maar
ook met je longen of je zenuwstelsel, daarom is het goed dat je nu komt voor een preventieve controle. 3. Voorlopig zie ik
geen acute symptomen, maar ik geef je het advies om regelmatiger te slapen, voedzame voeding te eten, goed te hydrateren
en pijnstillers alleen te gebruiken als het echt moet. 4. Dan bespreken we samen een behandelplan, bijvoorbeeld medicijnen
of revalideren met hulp van een fysiotherapeut, en ik nodig je sowieso over drie maanden uit voor een nieuwe controle. 5.
Sinds ik me bij de Dam tot Damloop heb verstapt, heb ik steeds gewrichtspijn in mijn rechterknie en straalt de pijn soms
door naar mijn heup. 6. Ik heb de eerste dagen veel pijnstillers gebruikt en bijna niet gelopen, maar nu wil ik weten hoe ik
veilig kan revalideren zonder mijn knie opnieuw te beschadigen. 7. Moet ik ook naar het ziekenhuis voor een extra controle,
bijvoorbeeld om mijn knie of het zenuwstelsel in mijn been te laten scannen? 8. Is het verstandig om alvast een nieuwe
hardloopwedstrijd te plannen, zodat ik een doel heb tijdens het revalideren?

Fysiotherapeut: Het is belangrijk dat je rustig aan doet, goed blijft hydrateren en voedzame voeding eet,
en dat je de pijnstillers alleen gebruikt om oefeningen mogelijk te maken, niet om de
signalen van je lichaam te negeren.  
(Ważne jest, żebyś robiła to spokojnie, dobrze się nawadniała i jadła pożywne posiłki. Środki
przeciwbólowe stosuj tylko po to, by móc wykonywać ćwiczenia, a nie po to, by ignorować sygnały
wysyłane przez ciało.)

Patiënt: 7._______________________________________________________________________________ 

Fysiotherapeut: Alleen als de klachten na zes weken gericht oefenen niet minder worden, dan vraag ik
een aanvullend onderzoek aan; nu focussen we op preventief sterker maken, met
gerichte oefeningen voor je spieren en een goede houding.  
(Tylko jeśli dolegliwości nie zmniejszą się po sześciu tygodniach ukierunkowanych ćwiczeń, wtedy zlecę
dodatkowe badania. Na razie skupiamy się na profilaktycznym wzmocnieniu: ćwiczeniach
ukierunkowanych na mięśnie i prawidłową postawę.)

Patiënt: 8._______________________________________________________________________________ 

Fysiotherapeut: Wacht daar nog even mee, kies eerst voor wandelen en rustig fietsen, en over twee
maanden kijken we samen of je lichaam er weer klaar voor is om harder te trainen.  
(Poczekaj z tym jeszcze trochę. Najpierw wybierz spacery i spokojną jazdę na rowerze, a za dwa
miesiące sprawdzimy razem, czy twoje ciało jest gotowe na intensywniejszy trening.)
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5. E-mail 

Onderwerp: Uitnodiging preventief onderzoek

Beste meneer/mevrouw,

Omdat u 40 jaar bent geworden, nodigen wij u uit voor een preventief onderzoek. We kijken
onder andere naar uw hart, longen, bloedvatenstelsel en uw algemene voedingspatroon en
beweging.

Het onderzoek duurt ongeveer 30 minuten. U kunt een afspraak maken op maandag, woensdag
of vrijdag in de ochtend.

Kunt u ons per mail laten weten op welke dag en tijd u kunt? Als u al klachten heeft, zoals pijn op
de borst of problemen met de maag of darmen, wilt u dat dan ook vermelden?

Met vriendelijke groet,
Huisartsenpraktijk De Singel
dr. M. Jansen

Napisz odpowiednią odpowiedź:  Bedankt voor uw e-mail over het preventief onderzoek. / Ik kan het
beste op ... in de ochtend. / Ik heb nog een vraag over ... 
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________________
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