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www.aterima-med.pl - Niemiecki dla opiekunek
Eine falsche Bewegung - czyli jak nabawi¢ sie bélu

plecow
Lekcja nr 54

ODPOWIEDZI |

1. Hexenschuss erhielt seinen Namen im Mittelalter. Nach altem Volksglauben sollte der plotzliche Schmerz von
Hexen zugefiigt werden, die auf die Menschen mit einen Pfeil und Bogen schiefen wiirden. /Heksenszus erhilt
zajnen Namen im Mytelalta. Nach altem Folksglatben zolte der plyclisie Szmerc fon Heksen zugefygt werden, di
aftf di Menszen mit ajnen Pfajl und Bogen szisen wyrden./Bol w okolicy ledZzwiowej otrzymat swoja nazwe w
Sredniowieczu. Wedtug wierzeii ludowych nagly bél miat zostaé wyrzadzony przez czarownice, ktore z tuku strzelaty
do ludzi.

Richtig /Ristis]Prawda

2. Die Betroffenen von Hexenschuss sind héufig dltere Menschen - meistens im Alter zwischen 60 bis 70 Jahren
oder noch dariiber. /Di Betrofenen fon Heksenszus zind hojfis eltere Menszen - majstens im Alta cwiszen zekscis
und zibeis Jaren oda noch daryba.]Dotknietymi bélami w okolicy ledZwiowej s czesto starsze osoby - najczesciej
w wieku miedzy 60 a 70 r.z albo wzwyz.

Falsch,Hexenschuss erwischt jiingere Jahrgénge, Menschen zwischen 30 und 50 Jahren oder noch darunter.
Altere Menschen klagen zwar iiber Riickenschmerzen, aber der Hexenschuss tritt bei ihnen viel seltener auf.
[Falsz, Heksenszus erwiszt jyngere Jargenge, Menszen cwiszen drajcis und fynfeis Jaren oda darunta. Eltere
Menszen klagen cwa yba Rykenszmercen, aba der Heksenszus tiyt baj inen fil zeltena aff,] Fatsz, bol w okolicy
ledzwiowej dotyka mtodsze roczniki, osoby pomiedzy 30 a 50 r. Z albo ponizej. Starsze osoby skarza si¢
wprawdzie na béle plecow, ale bol w okolicy ledZwiowej wystepuje u nich zdecydowanie rzadziej.

3. Bei Riickenschmerzen sollte man sich schonen und im Bett liegen bleiben. /Baj Rykenszmercen zolte man zis
szonen und im Bet ligen blajben.]Przy bélach plecow powinno sie oszczedzaé i zostac w tozku.
Falsch, sobald die Schmerzen ein wenig nachlassen, sollte man sich langsam wieder bewegen. Sich zu lange zu
schonen oder im Bett liegen bleiben kann die Dauer der Schmerzen verlangern. Meistens Bewegungsmangel ist
die Ursache fiir die Riickenschmerzen. /Falsz, zobald di Szmercen ajn wenis nachlasen, zolte man zis langzam
wida bewejgen. Zis cu lange cu szonen oda im Bet ligen blajben kan di Data der Szmercen verlengern. Majstens
Bewejgungsmangel yst di Ur-zache fyr di Rykenszmercen.]Fatsz, jak tylko bol odrobine ostabnie, powinno si¢
powoli zaczaé ruszaé. Zbyt dtugie oszczedzanie sig albo lezenie w tdzku moze wydtuzyé dugosé trwania bélu.
Najczesciej przyczyna bolu plecow jest brak ruchu.

4. Strahlt der Schmerz ins Bein aus, stellen sich Taubheitsgefiihle oder Lihmungserscheinungen ein, tritt Fieber und
Inkontinenz ein, muss bei einem Hexenschuss unbedingt ein Arzt aufgesucht werden. /Sztralt der Szmerc ins Bajn
afs, sztelen zis Tatbhajtsgefyle oda Lejmungserszajnungen ajn, tryt Fiba und Inkontinenc ajn, mus baj ajnem
Heksenszus unbedingt ajn Arct atfgezucht werden./Je$li bol promieniuje do nogi, pojawia sie uczucie dretwienia,
paralizu, wystepuje goraczka i nietrzymanie moczu, trzeba koniecznie udaé sie do lekarza.

Richtig /Ristis]Prawda
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5. Ergonomische Stiihle sind gesund fiir den Riicken. /Ergonomisze Sztyle zind gesund fyr den Ryken./Ergonomiczne
krzesta sa zdrowe dla plecow.
Falsch, Mdbel die sich den Riicken anpassen, schaden der Muskulatur und lassen sie passiv werden. Ein Riicken
muss in Bewegung bleiben, deshalb sollte haufig die Sitzposition gewechselt werden. /Falsz, Mybel di Zis den
Ryken anpasen, szaden der Muskulatur und lasen zi pasif werden. Ajn Ryken mus in Bewejgung blajben, deshalb
2olte hoffis di Zicpozicjon gewekselt werden./Fatsz, meble, ktore dopasowuja sie do ksztattu plecow szkodza
muskulaturze plecéw i powoduja, Ze staje sie ona pasywna. Plecy musza byc w ruchu, dlatego pozycja siedzaca
powinna by¢ czesto zmieniana.

6. Bei Schmerzen kann nur eine Riickenoperation helfen. /Baj Szmercen kan nufa ajne Rykenoperacjon helfen.]Przy
bélach plecow moze pomdc tylko operacja.
Falsch, zuerst sollten andere Methoden ausprobiert werden, wie z.B. Schmerztherapie oder Krankengymnastik,
um die Kdrperhaltung zu verbessem und die Muskulatur zu starken. /Fa/sz, cuerst zolten andere Metoden
atsprobirt werden, wi cum Bajszpil Szmercterapi oda Krankengymnastik, um di Kyrpahaltung cu ferbesern und di
Muskulatur cu sztarken.jFatsz, najpierw powinny zostaé wyprobowane inne metody, jak np. terapia
przeciwbdlowa i gimnastyka lecznicza, by poprawié postawe ciata oraz wzmocnié¢ muskulature.

7. DerBandscheibenvorfall ist allein die Ursache fiir Riickenschmerzen. /Der Bandszajbenforfal yst alajn di Ur-zache
fyr Rvkenszmercen.]Wypadniecie dysku jest jedyna przyczyna bélu plecow.
Ealsch, meistens zu den Ursachen zdhlen: schwache Muskulatur, Probleme mit den Wirbelgelenken, unelastische
Bander, mangelnde Bewegung. /Falsz, majstens cu den Ur-zachen cejlen: szwache Muskulatur, Problejme mit
den Wirbelgelenken, unelastisze Benda, mangelnde Bewejgung./Fatsz, do najczestszych przyczyn sa zaliczane:
staba muskulatura, problemy ze stawami kregowymi, nieelastyczne wiazadta, brak ruchu.

8. Als Linderung der Schmerzen kann Kélte oder Warme ausgenutzt werden. /A/s Linderung der Szmercen kan Kelte
oda Werme afsgenuct werden.]Do ukojenia bélu moze zosta¢ wykorzystane ciepto lub zimno.
Richtig, wenn die Haut Warme vertragt, hilft ein Heizkissen oder ein Warmepflaster aus der Apotheke. Wer Kalte
bevorzugt, kann sich mit einem Kéltebeutel behelfen. /Ristis, wen di Hatt Werme fertregt, hilft ajn Hajckysen oda
ajn Wermepfiasta afs der Apoteke. Wer Kelte bevorcugt, kan zis mit ajnem Keltebojtel behelfen./Prawda, jesli
skora toleruje ciepto, mozna poméc sobie poduszka elektryczna lub plastrem rozgrzewajacym z apteki. Kto woli
zimno, moze korzystaé z kompreséw chtodzacych.

ODPOWIEDZI I

der Kopf /der Kopi] - glowa

das Ohr /das Or] - ucho

der Hals /der Hals] - szyja

die Rippe /di Rype] - zebro

die Wirbelsaule /a/ Wirbelzojle] - kregostup
die Hiifte /di Hyfte] - biodro

der Oberschenkel /der Obaszenkel] - udo
das Knie /das Ani] - kolano

der Fu® /der Fus] - stopa
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10. derZeh /der Cejj - palec u stopy

11. die Wade /di Wade] - tydka

12. derDaumen /der Datmen] - keiuk

13. die Hand /d/ Hand] - dtoii

14. derUnterarm /der Unta-arm] - przedramie
15. die Brust /d/ Brust] - klatka piersiowa

16. die Schulter /die Schultaj - ramie

17. die Nase /di Naze] - nos
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