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De huid

Het bloed

Het hart

De long

De keel

De maag

De lever

De nieren

De dunne darm
De dikke darm
Het skelet

(Skéra)
(Krew)
(Serce)
(Ptuco)
(Gardto)
(Zotgdek)
(Wagtroba)
(Nerki)
(Jelito cienkie)
(Jelito grube)
(Szkielet)

De wervelkolom

De spier

Het immuunsysteem
De tandarts

Pijn hebben

Zich verwonden
Genezen

Voorkomen (preventie)
Bewegen \/ Oefeningen doen
Gezonder eten
Voldoende slapen

(Kregostup)

(Miesien)

(Uktad odpornosciowy)
(Dentysta)

(Od odczuwac bal)
(Zranic sie)

(Wyleczyc¢ sie)
(Zapobieganie (prewencja))
(Ruch / Cwiczy¢)
(Zdrowsze odzywianie)
(Wystarczajgco spac)
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1.€wiczenia

1. E-mail m
Otrzymasz e-mail od swojej holenderskiej praktyki lekarskiej dotyczacy badania
profilaktycznego i musisz odpowiedzie¢ na niego mailowo, aby umoéwi¢ wizyte i zadac

pytanie.

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

2. Uzupetnij dialogi
a. Huisarts over aanhoudende vermoeidheid

Patiént: Dokter, ik ben al weken heel moe, ik heb (Panie doktorze, od tygodni jestem bardzo
soms hoofdpijn en pijn rond mijn gewrichten, Zmeczony, czasem bolg mnie glowa i stawy, i
en ik maak me zorgen om mijn hart en martwie sie o serce i ciSnienie krwi.)
bloeddruk.

Huisarts: 1. (Rozumiem. Za chwile zmierzymy ci ciSnienie i
postuchamy serca oraz ptuc, a jesli bedzie
trzeba, zlece badania krwi, zeby sprawdzi¢
waqtrobe, nerki i uktad odpornosciowy.)

Patiént: Ik merk ook dat mijn ademhaling soms snel  (Zauwazam tez, ze czasem oddycham szybko,

gaat als ik de trap op loop, terwijl ik vroeger 8dy wchodze po schodach, podczas gdy
wczesniej bez problemu wchodzitem na czwarte

pietro.)

zonder probleem naar de vierde verdieping
liep.
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Huisarts:

Patiént:

Huisarts:

Patiént:

Huisarts:

Moet ik me zorgen maken, of is het vooral
een kwestie van rustiger aan doen en
gezonder leven?

3.

Oké, en als de bloeduitslag laat zien dat er
iets mis is met mijn spijsvertering of lever,
wat gebeurt er dan?

4.

b. Fysiotherapie na hardloopblessure

Patiént:

Fysiotherapeut:

Patiént:

Fysiotherapeut:

Patiént:

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.

5,

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.

6.

(To moze miec¢ zwiqzek z kondycjq, ale tez z
ptucami lub uktadem nerwowym, dlatego
dobrze, ze przyszedtes na kontrole
profilaktyczng.)

(Czy powinienem sie martwic, czy to przede
wszystkim kwestia zwolnienia tempa i
zdrowszego trybu zycia?)

(Na razie nie widze ostrych objawow, ale radze
spac regularniej, jes¢ pozywne positki, dobrze sie
nawadniac i stosowac srodki przeciwbdlowe
tylko wtedy, gdy to naprawde konieczne.)
(Dobrze. A jesli wyniki krwi pokazq, Ze cos jest nie
tak z moim trawieniem lub wqtrobgq, co wtedy?)

(Omdéwimy wtedy razem plan leczenia, na
przyktad leki lub rehabilitacje z pomocq
fizjoterapeuty, i na pewno zaprosze cie na
kolejnq kontrole za trzy miesigce.)

(Odkqd na biegu Dam tot Dam Zle postawitam
stope, odczuwam staty bél w prawym kolanie,
ktéry czasami promieniuje do biodra.)

(Widze, ze skéra wokét twojego kolana jest
jeszcze lekko opuchnieta. Nie wydaje sie to
powazna rana, raczej przeciqzenie stawu i
otaczajqcych go miesni.)

(Przez pierwsze dni bratam duzo srodkéw
przeciwbdlowych i prawie nie chodzitam, ale
teraz chce wiedzie¢, jak bezpiecznie przejs¢
rehabilitacje, Zeby nie uszkodzi¢ kolana
ponownie.)

(Wazne jest, zebys robita to spokojnie, dobrze sie
nawadniata i jadta pozywne positki. Srodki
przeciwbdlowe stosuj tylko po to, by méc
wykonywac ¢éwiczenia, a nie po to, by ignorowac
sygnaty wysytane przez ciato.)

Moet ik ook naar het ziekenhuis voor een (Czy powinnam tez iS¢ do szpitala na dodatkowq
extra controle, bijvoorbeeld om mijn knie kontrole, na przyktad zeby zeskanowac kolano

of het zenuwstelsel in mijn been te laten
scannen?
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Fysiotherapeut: 7. (Tylko jesli dolegliwosci nie zmniejszq sie po
szesciu tygodniach ukierunkowanych ¢wiczen,
wtedy zlece dodatkowe badania. Na razie
skupiamy sie na profilaktycznym wzmocnieniu:
¢wiczeniach ukierunkowanych na miesnie i
prawidfowq postawe.)

Patiént: Is het verstandig om alvast een nieuwe  (Czy rozsqdne jest juz zaplanowac kolejny bieg,
hardloopwedstrijd te plannen, zodat ik Zeby mie¢ cel podczas rehabilitacji?)

een doel heb tijdens het revalideren?

Fysiotherapeut: 8. (Poczekaj z tym jeszcze troche. Najpierw wybierz
spacery i spokojng jazde na rowerze, a za dwa
miesigce sprawdzimy razem, czy twoje ciato jest
gotowe na intensywniejszy trening.)

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. 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. 6. 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. 7. 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. 8. 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.

3. Napisz 8-10 zdan o tym, jak w codziennej pracy lub podczas nauki dbasz o swoje ciato i
zdrowie oraz jakie zmiany chcial(a)bys jeszcze wprowadzic.

In mijn dagelijkse leven probeer ik ... / Ik merk dat ... invioed heeft op mijn gezondheid. / Een gewoonte die ik
wil veranderen is ... / Voor mijn lichaam zou het beter zijn om ...
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