n PODKAST DIALOG, SLtOWKA

POZIOM

Bezsennosc¢

- Halo!

- Cze$¢, tu Natalia. Dzwonie, bo musze odwotaé nasze dzisiejsze spotkanie.
Przepraszam, ale znowu miatam bezsenng noc, jestem kompletnie
wyczerpana i po prostu nie dam rady.

- Jasne, rozumiem. Martwie sie o ciebie. Chyba juz od jakiegos
czasu masz problemy ze snem?

- To prawda. Wszystko zaczeto sie, kiedy zmienitam prace. Wiesz, nowe miegjsce,
nowi ludzie, stresowato mnie to. Najpierw miatam problemy z zasnieciem,
przewracatam sie w 16zku przez dwie-trzy godziny, zanim udato mi sie zasnac.
Potem czesto budzitam sie w $rodku nocy i znowu to samo. Teraz niby jest
lepiej, ale ciaggle zdarza mi sie nie spac przez kilka godzin. Najgorzej jest, kiedy budze sie o 4 (czwartej) albo 5 (piatej)
nad ranem. Potem po takiej nocy przez caty dzien chce mi sie spa¢, mam problemy z koncentracja, czuje, ze méj mézg
pracuje wolniej i mysle tylko o powrocie do domu i té6zku.

- Znam to z autopsiji, tez tak miatam, kiedy chorowata moja mama. Na szczescie wyzdrowiata, skoriczyt sie stres,
arazem z nim problemy ze snem. Wiesz, wtedy troche pomogty mi napary z melisy i sport. Moze tez powinnas
sprébowacd?

- Codziennie pije przed snem melise, wietrze pokéj, odktadam laptopa i komérke, robie wszystko, co zalecaja
specjalisci, i nie przynosi to zadnych rezultatéw. Moze faktycznie zapisze sie na przyktad na joge? Pono¢
uspokaja i wycisza, a ja chyba wtasnie tego najbardziej potrzebuje.

- Moim zdaniem to $wietny pomyst.

- Napewno lepszy niz tabletki nasenne. M¢j lekarz rodzinny chciat mi nawet ostatnio cos$ przepisac, kiedy
u niego bytam i skarzytam sie na bezsennos¢, ale nie jestem do tego przekonana.

- Wealecisie nie dziwie. Wzietam takie tabletki moze kilka razy w zyciu i bytam po nich strasznie otepiata.

Znam ludzi, ktorym takie leki pomagaja, ale ja wole inne metody.

- Nowtasnie, ja tez. Tak sobie mysle, ze powinnam porozmawiac z szefowg o urlopie. Za duzo mysle o pracy,
a nie samga pracg cztowiek zyje. Nawet kilka dni w gérach albo nad morzem dobrze mi zrobi.

- Pewnie. Zdrowie jest najwazniejsze.

- Ok, bede konczy¢. Padam z nég. Zaraz zrobie sobie lekka kolacje, wiacze muzyke relaksacyjng i sprobuje zasnadé.
Jutro poszukam jakichs zajec z jogi, a po weekendzie porozmawiam w pracy o urlopie.

- Trzymam kciuki. Daj zna¢, kiedy bedziesz miata ochote sie spotkac.

- Odezwe sie na dniach. Trzymaj sie, pa!

- Pa!

Stownictwo:

bezsenny - bez snu (o nocy)

wyczerpany - bardzo zmeczony, bez sit

nie dac rady - nie moc czegos zrobi¢

przewracac sie (przewracam sie, przewracasz sie) / przewrdcic sie (przewrdce sie, przewrdcisz sie) - tu: zmieniaé
pozycje z boku na bok

niby - chyba; raczej; wydaje sie, ze
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mozg - czes$€ ciata, ktora stuzy do myslenia, jest w gtowie

znac co$ z autopsji - znac cos z wtasnego doswiadczenia

zdrowiec¢ (zdrowieje, zdrowiejesz) / wyzdrowie¢ (wyzdrowieje, wyzdrowiejesz) - wrdci¢ do zdrowia po chorobie
melisa - EN. emon balm

napar - herbata z ziét, np. z melisy, z miety

wietrzy¢ (wietrze, wietrzysz) / przewietrzy¢ (przewietrze, przewietrzysz) - otworzy¢ okna w pokoju, zeby wpuscié
Swieze powietrze

odktadac (odktadam, odktadasz) / odtozyc (odtoze, odtozysz) - potozyé cos dalej od siebie, nie uzywac czegos dtuzej
zalecac (zalecam, zalecasz) / zalecic (zalece, zalecisz) - polecaé

uspokajac¢ (uspokajam, uspokajasz) / uspokoi¢ (uspokoje, uspokoisz) - dawac, przynosic spokéj, relaksowac
wyciszac (wyciszam, wyciszasz) / wyciszy¢ (wycisze, wyciszysz) - tu: uspokajac, przynosic spokdj

tabletki nasenne - tabletki, ktére pomagajg zasngé

lekarz rodzinny - lekarz pierwszego kontaktu; kiedy mam problem ze zdrowiem, najpierw ide do lekarza rodzinnego,
ktéry potem moze mnie wystac¢ do specjalisty

skarzyc sie (skarze sie, skarzysz sie) / poskarzyc sie (poskarze sie, poskarzysz sie) na + B. - narzekad, mowié, ze co$
lub ktos$ mi sie nie podoba, mam jakis problem

nie by¢ do czegos$ przekonanym - myslec, ze to nie jest dobry pomyst

nie dziwic sie (nie dziwie sie, nie dziwisz sie) + C. - nie by¢ zdziwionym, zaskoczonym, cos$ nie jest dla nas niespodzianka
otepiaty - taki, ktéry nie mysli jasno, jego mozg nie pracuje tak, jak powinien

padac (padam, padasz) / pasc (padne, padniesz) z ndg - byc bardzo zmeczonym

trzymac (trzymam, trzymasz) kciuki za + B. - zyczy¢ komu$ powodzenia

na dniach - potocznie: niedtugo, wkrotce

Cwiczenia
Prosze zastgpi¢ podkreslone czesci zdan lub cato$é synonimami.

1. Teraz jestem bardzo zmeczony i nic mi sie nie chce.

2. Nie musisz mi tego wyjasniac, znam to z witasnego doswiadczenia.

3. Jegodecyzja nie jest dla mnie zaskoczeniem.

4. Raport bedzie gotowy na dniach.

5. Nie dam rady sie z tobg spotka¢ w czwartek.
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Prosze uzupetni¢ zdania odpowiednimi formami trybu rozkazujgcego w drugiej osobie liczby pojedyncze;j.

Przed péjsciem spac:

1. (przewietrzyc) pokéj!

2. nie (mysled) o pracy!

3. (odtozyc) komoérke i laptopa!
4. (postuchad) spokojnej muzyki!
5. (wypic) napar z melisy!

Prosze uzupetni¢ zdania odpowiednimi formami czasu przysztego prostego.

Bedziesz lepiej spad, jesli:

1. (zapisacsie) na zajecia sportowe.

2. (zadbac) o wypoczynek.

3. (przestac) koncentrowac sie na problemach.
4. (zaczad) mysle¢ pozytywnie.

5. (zastosowac sig) do zalecen specjalistdw.
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Odpowiedzi do ¢wiczen

1. padam z nég / jestem wyczerpany, wyczerpana, 2. z autopsji, 3. Nie dziwie sie jego decyzji., 4. wkroétce / niedtugo, 5.
Nie moge / Nie bede mégt, mogta

1. przewietrz, 2. mysl, 3. odtéz, 4. postuchaj, 5. wypij

1. zapiszesz sie, 2. zadbasz, 3. przestaniesz, 4. zaczniesz, 5. zastosujesz sie
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