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Lepiej zapobiegac niz leczy¢

Medycyna wschodnia jest rozpowszechniona w Rosji, szczegolnie na
potudniu kraju, na terenach graniczgcych z Koreg P6inocna, Mongolig
i Chinami. Wschodni lekarze wychodzg z zalozenia, ze organizm
czlowieka jest spojnym systemem, a choroby sg skutkiem zaburzen

w jego funkcjonowaniu. W zwiazku z tym dewizg wszystkich

wschodnich systemow medycyny jest: ,Lepiej zapobiegac¢ niz leczyc”.
Zrédto: dostepny w internecie: https: /www.novochag.ru/health/zdorovye/10-faktov-o-kitayskoy-medicine-kotorye-vas-
udivyat/ [dostep 23.11.2023], licencja: CC BY-SA 3.0. Tekst skrocony i zmodyfikowany.

Twoje cele

e Opowiesz o wschodnich metodach leczenia.

e Zaprezentujesz sposoby zapobiegania chorobom zgodnie z medycyna

Dalekiego Wschodu.




e Poznasz roznice miedzy niektorymi systemami medycyny Wschodu.



Przeczytaj

Kpome 3anagHou meauumHbl, € KOTOPOM Tbl 3HaKOM/3HaKOMa,
eCcTb 1 Apyrue MeamunHCKUe CUCTEMbI, HanpPMUMEP BOCTOYUYHbIE.

O3HaKOMbCSA € TEKCTaMU, KOTOpbIe NpeacTaBASAIOT CUCTEMDI
BOCTOYHOMU MeAULMNHbI, 2 3aTEM BbINOJIHU YNIPaXKHEHUS.

JIyuliie MpenoTBPalIATh, Y€M JIEYUTD

Aropeéna

V3Ké TBICSIuM JIeT Ha3az, B VIHIUYM BEPUIIM B TO, YTO YEJIOBEK — HTO He
4TO MHOE, KaK KOMOMHAIMS YEThIPEX HAKTOPOB: T€JA, OPLaHOB
9yBCTB, M4 U Iyui. Bamanc ME&xay STumu aseMéHTamu AéaeT

4eJIOBEKA 3I0POBBIM.

MéTobl: idra-Tepanus, MeIUTaIM s, PACTUTEIbHbIE TTPENaPATHI,

alOpPBEINYECKUIT MACCAXK.
PekOMEeHIAIIN:

e JIOXKATECH CIIaTh He MO3Ke 22 YacOB U BCTaBaiiTe PAaHO, B 6 4acOB,

KOI'JA MO3r HanbOJjiee akTBEH.
e PeryssipHO IPaKTUKYUTE HOTY.
e He €émbTe HAa HOYb. Y>)KMHATDB HY>KHO 110 19 yacos.

e He GepriTe Ha cebsi CAMIIKOM MHOTO 00si3aHHOCTEN. Oprann3m

MMEET MPABO Ha [IOJIHOIIEHHBIA OT/IBIX.
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e MenuTtupyure, 4TOObI YCIIOKOUTHCS U MOJYIUTh BO3MOKHOCTD

IIOOBITh HaeTHE C COOOM.

e JlénaiiTe al0BEPANYECKUI MACCAK.

THO6ETCKass MeIHUIIHA

CoryiacHO TUGETCKOUM MeIULIMHE OCHOBHAS TPUYNHA MHOTHUX
3a00JIEBAHUI — HAPYIIEHYE NUIIEBAPEHN, TTOSTOMY 0cO60€e

BHMMAHUE B TUOETCKOUN MeNUIVIHE yIesieTCs: IRABUILHOMY,

NUTAHUIO.

MéTompl: nuéTa, pacTUTEIbHbIE TIPENapaThl, THOETCKUIT MaCCAXK,

UIJIOYKAJIBIBAHNE, METULITHCKYE OAHKHY.
PexoMeHnanuu:

e [lo yTpam BBITIUBAITE 10 CTaKaHy ropsiyeil KUII4EHOU BOIBI,

YTOOBI IOITOTOBYTE KMINIEYHUK K PA0OTE.

e He émbre HeKAYECTBEHHbIE TTPO/IYKTEL.

e Xopowo NepexKEBbIBANTE MY

e CobmonanTte 4-4acOBOY MHTERBAJI MEXKY NPUEMAMU TN,

e CocrapnsiiTe MEHIO B COOTBETCTBUY C 1IOrQmoii. Koraa Ha yiulle
XOJIOTHO, BBIOMPANITE ropstune G072, B KAPKYIO MOTOTY

BBIOUPANTE YTO-HUOGY b IPOXJIATHOE.

Kuraiickasa MmeouiiHa
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Kuraiickoit Meguiuyige noutr 5000 siet. [To MHEHUIO KUTANCKUX
Bpauéii, Hallle CAMOYYBCTBUE 3aBUCHUT OT LIUPKYASIINY XKI3HEHHON
pHépruu. Eciu HapyiideTcs 6aiaHc, BO3HUKAIOT Pa3jiiyHble

3200JIEBAHU .

MéTobl: TRaBoIeYEHNE, KUTAMCKAs TUMHACTUKA, DAHOYHBI MACCAK,

UTJIOYKAJIbIBAHUE.,
PekxoMeHnAu:

e li36eraiite cTpécca. Megutupyire.
o [IpUHMMAITE IPENapaThl U3 TPAB.

e PeryssipHo némnante pusndeckue yrnpakHeHus. CHUKeHHas

(dbursnyecKass akTUBHOCTb HETAaTUBHO BJIUSIET HA OPTraHU3M.
e ECJM HY>KHO, JIEYUTECh UTJIOYKATIBIBAHUEM.
e EmbTe cCe30HHYIO NUIy.

e BrichimaiTecsk. JIOKUTECHh CIaTh He TIO3Ke TTOJTYHOYMU.

Zrédto: Matgorzata Karska, /Tyuwe npenotspatydts, 4em newits, licencja: CC BY-SA 3.0.
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YnpaxHeHue 1

O603Haub NpeanoxKénuns, coorsércraeyrouime (Mpasaa) u He cooTBETCTBYIOLLME

(Henpaepa) vHpopMaLLMm 3 TEKCTOB BbILLE.

YTBEpPXKAEHMUA

AopBéna peKOMeHAYET Y>KMHATb 0 CEMM YacOB
Béyepa.

PéanHon atopeénpbl cuntaetca Kntan.

B kuTanckonm meguumvHe He néyatcs 6aHOYHbIM
MacCCaXKeM.

CornacHo TM6ETCKOM MeaUuLMHE NPUEM NULLM OO/ HKEH
ObITb CBA3aH C COCTOSHMEM MOroAabl.

B BOCTOYHbIX cucTéMaxX MeanLMHbI 3ODEKTUBHBIMU
METoJaMU JIEYEHUS CYUTAKTCSA MACCAXK M NPABUJIbHOE
NUTaHMeE.

Ynpa)kHeHue 2

MpaBpa

O
O
O
O

O

CoepnuHM c/10BA B C/I0BOCOYETAHUSA, KOTOPbIE BCTPEYAIOTCA B TEKCTaX.

NMOJIHOLLEHHbIN

dusnyeckme

6AHOYHbIN

pacTUTE/IbHblE

HeKadyecTBEHHble

KUTaMckKas

KMNA4YeHas

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

NPOAYKTbI

MaccaxK

OTAbIX

npenapaTsl

MeauLUnHa

ynpa*KHEHUs

BOAA

Henpaspa

O

O
O
O
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Ynpa>xkHeHue 3

MNepeBean cnoBa un BbipaXKEHUA U3 CKOOBOK Ha PYCCKUM SA3bIK, MOCTABb UX B HY>XKHYIO

$OpMy 1 BNULLIN B NpeasioXKEHUS.

1. B BOCTOYHbIX CMCTEMAX MeAULLMHBI OAHMM U3 METO,0B JIEYEHNS OPraHM3Ma SABASETCS

(akupunktura)‘ ’

2. Tubétckasa MeamuUMHa PEKOMEHAYET BbINMMBATL MO YTPAM NO CTaKaHy ropsyen

(przegotowanej) ‘ ’ BOZBI.

3. CornacHo TMGETCKOM MeaULIMHE MEXAY NMPUEMaMU MULLLU HY>KHO cob0aaTh 4-

4acoBOM MHTEPBAN U HeNb34 (przejadac sie)‘ ’

4. Kutanckasa ounocoddus yoenset ocob6oe BHUMAHME LIUPKYNSLUU )KU3HEHHOM SHEPTUN,

a A8 noaaepXaHus 300p0Bbs pekoMeHayeT AénaTe (masaz bankami)

U NPUHMMATL NpenapaTbl U3 (zic’)’r)‘ ’

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Plik audio

AlopBéaa - 04HA U3 CUCTEM BOCTOYHOU MeauLuHbl. OHa
nossuaacb B UHAMKM Tbicauun net Has3aa. O3HakOMbCA €

ayanodansiom, n3 KOToporo ysHaellb, YTO JIEXXUT B OCHOBE
3TOW CUCTEMbI. 3aTEM BbINOJIHU 3a4AHUA.

AopBéna - «<3HAHHE JKUZHHU»

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DnkM1j2r8

Nagranie dzwiekowe na temat ajurwedy.

Zrédto: Aropséna - «3HaHMe xwizHumy, licencja: CC BY-SA 3.0.


https://zpe.gov.pl/a/DnkM1j2r8

3apaHue 1
Bbi6epu HY>KHbI BapUAHT, 4TOObI 3aKOHYMTb NPEAJI0XKEHUSA B COOTBETCTBUMN C

copep>xaHnem ayguodanna.

CornacHo atopBége...

() 601€3Hb - 3TO PE3Y/ILTAT HENPABULHOMN ANETI.

() MéTonbl NeuéHuns 3a601eBAHUIM OLMHAKOBI /19 BCEX.

() noan [OMKHEI XXWUTb B FapMOHWUM € 3aKGHaMK NpUpOabI.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

dOunnocdodus aropsépil...

Q 3aK/II0YAETCA B TOM, YTOObI MO3HATL APYrMxX MOAEN U XKUTb AN ux baara.

() 03HauadeT He UTO UHOE, KaK «YMEHUE XKNTb.

() No3BOJIAET NOHATb, YTO UAET YeI0BEKY Ha NOJIb3Y, @ YTO BPEAMT.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

CHSATb CTpecc M 3aMOLUMOHA/IbHOE HAaNpPs>KEHME NMOMOraeT...

() ™Maccax ¢ npumeHéHreM 3GpUpHOro Maca.

() wrnoykanbisaHue.

() TpaBosieuéHue.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



3apaHue 2
BcTaBb B npeano)XéHus c1I0Ba U BbipaXKEéHUSA B COOTBETCTBUM C COAEPIKAHMNEM

aypuodanna. [1sa chésa ABASKOTCA IMLLHUMMN.

..............

5. CornacHo atopBéae 601€3Hb — NPU3HAK ! | rapMOHMML.
6. Dusnyeckme ynparKHEHUS 1 MOra NOMOratoT ! 1 310pOBbE, MaCCAaXK U 3PUPHbIE
Mac1a MOMOraT ! | CTPECC U SMOLLMOHANBLHOE | :

‘ Hanps>kéHme ’ ‘ TeyéHue ’ ‘ 66pa3a >KU3HU ’ ‘ COXPaHUTb ’ ‘ HapyLéHus ’ ‘ CHMMATb ’

‘ camoro cebs ’ ‘ noénb3y ’ ‘ 6anaHc ’

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



3apgaHue 3

K BaHHbIM HKe NpensioXKEHNAM COCTABb BONMPOCHI U 3aNULLNA UX.

1. CMbicn cndBa «aopBéaa» — «3HAHUE YKNU3HU.
2. bonésHb, cornacHo aropBéae - NpU3HaK HapYLLUEHMSA TApMOHUMN.

3. OcHOBHAs 3a4d4a alopBéAbl - HAY4YNTb Ye/I0BEKA OCTABAThCA 34,0POBbIM B

TeyéHune Bcen erd >KU3HMN.

4. 3p0poBbe B atopBEAE NOHUMAETCS LUMPOKO — 3TO HE TONbKO GU3MNYECKOE, HO U

YMCTBEHHOE U NCUXNYECKoe 340pOBbeE.
5. CoxpaHnTb 34,0pOBbE MOMOIAOT NMPABUJIbHbBIN COH, MOra U Maccax.

6. OCHOBHAg LeIb alopBEéAbl — NyyLUe MO3HATbL caMoro cebsi.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Sprawdz sie

MokasaTb ynparkHernus: O ) @

YnpakHeHue 1 ®

CooTHecr Ha3BaAHUA METOA,0B JIEYEHUSA C UIIIOCTPALLUAMM.

BaHouHbIM
MaccaXk

TpaBone4yéHune MeauTtauus Ndra MrnoykanbiBaHI

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, grafiki na podstawie pixabay.com, pexels.com, licencja: CC BY-SA 3.0.

Ynpa>kHeHue 2 3

BoccTaHoBM c/10B3a, 3alundppoOBaHHbIE B aHarpaMmax.

OpraHbl BTCYy4B —

Al pBEANYECKUIM CaCaXKM —>

TUBETCKasa ngemuuHa —

LUMHAPEHeY NULLLEBAPEHUNS —>

NpaBuIbHOE TUMMHae —

YKU3HEHHas reHmas %‘

KUTANCKag MUHUCArakT %‘

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



YnpakHeHue 3 @]

Bbi6epu B KAXXA,0M NpeasioXKEéHUmM c0BO N BbipaXKéHue, NoAxoAsLIee No CMbICAY.

1. Mo MHEHMIO KUTANCKUX Bpa4€l, HaLLIE CAMOYYBCTBME 3aBUCUT OT LUMPKYASALMN

)Kl/'I3HeHHOl71‘ snéprum () ’/‘ cnnbl () ’/‘ mwm (O ’

2. CHKeHHas GU3NYecKas akTUBHOCTb HeraTMBHO BamnseT Ha Haw | mup () |/

‘ opravism () ’/‘ otapix () ’

3. na noaaep>kaHma 300p0BbS KUTANCKas MeaUuLLMHA peKOMeH,EI,VeT‘ MH6ro cnatb () ’

/‘ nuTb ropadyto 8oy () ’/‘ nénatb 6aHo4HbIN Maccax () ’

4. TéXHMKM alopBeaMYECKOro MaccaXka co3aaHbl ANs Toro, YTOObl MOMOYb OpPraHnU3My

CHI/IMéTb‘ 6onésmb () ’/‘ rapméHumio () ’/‘ ctpecc () ’

5. CyLLLecTBYIOT onpeaenéHHble 3aKéHbI‘ npupéapl () ’/‘ meamuHbl () ’/

‘ yenoséka () ’, M O AM [LOJIKHBI YKUTb B FapMOHUM C HUMM.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Ynpa>xHeHue 4

BoccTaHoBM NopspoK pénank B guanore.

- 3ppaBcTByiiTe, Mropb BopricoBuy! Bbl Bpau-TepanésT. Bol He 6yaeTe npdTus,
€C/I1 9 3a4,aM BaM BOMPOC, KOTOPbIN CBSA3aH C PA3HbIMU CUCTEMAMM MEAULUHDbI?

- KoHé4Ho >ke, HeT. BA>KHO TO/IbKO rOBOPUTL BpaYy, YTO Bbl HAXOAUTECH MOA,
onéKou cneumanmcTa B 06,1aCcT BOCTOUHOM MegmuMHbl. Jlydwe 6paTb ¢ cO60M Ha
NPUEM TPABbI M NPENapaTbl, KOTOPbIE Bbl MPUHUMAETE. DTO BAXKHO A1
NPAaBU/ILHOI O NMpoLécca /Ie4EHUs.

- [MoyeMy 3T0 BaXKHO?

- CyuwiecTtByeT TakOe MHEHUE: «3anagHas MegunuHa Né4nT 601€3Hb, BOCTOYHASA -
yenoBéKkar. YTo Bbl 06 3TOM AymaeTe?

- Npéxae yemM Bpay BbINMLLET BaM HAOOP NEKAPCTB, OH AO0/HKEH 3HATb, He
HaBpeaAWUT I BAM O4HOBPEMEHHbIN MPUEM PA3HbIX CPEACTB.

- Bbl, Kak npegcTaBuUTeNb 3aNagHOM MeAULMHBI, UMéeTe YTO-HMbyab NPOTUB
BOCTOYHOM?

- 3ppascTtBynTe! [Noxkanyncra, cnpawimMBamnTe.

- Hé 3a yto. [lo cBMaaHus!

- Ecm xopoLud nofyMaTb, MEAULIMHA — HEBAXKHO, BOCTOUHAA WM 3aNafHas, -
NéunTt Yyenoséka. bonésHb aBNgETCA pe3yNbTATOM HENPABU/IbHbLIX NPOLLECCOB,
KOTOpble NPonCX0aaT B erd opraHusme.

- Cnacnbo 6onbwode! Tenépb BCE sicHo. [1o cBuaaHms!

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.
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Ynpa)kHeHue 5 Q
Mpountan gnanor us ynpa>kHéums Homep 4 n Bbibepu nogxoasiuime oTBé€Tbl Ha

BOMNPOCHI B COOTBETCTBUM C COAEPXKAHUEM auanora.

Kak Uropb BopicoBuy oniicbiBaeT 60163Hb?

() BonésHb - 3T0 pesyNbTAT BeAEHNA HErapMOHNYHOrO O6pasa MM3HM.
() BOnésHb - 3TO Pe3y/ILTAT HEMPABU/ILHOTO MUTAHMS.
() BonésHb - 370 pe3ynbTAT HeNPABU/IbHBIX NPOLLECCOB B OPraHM3Me.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

YT1o Uropb BopricoBuy aymMaeT no noBoAy yTBEpXKAEHUS «3anafHas MeAULHA 1EUUT
601€3Hb, a BOCTOYHAA /IEYUT YesTI0BEKA»?

Y Herd HeT MHEHMA Mo 3TOMY NOBOAY, TaK KaK OH He cneuuaancT B 06nacTtu
BOCTOYHOM MeAULLVHbI.

O

O OH cumnTaEeT, 4TO BOCTOYHAsA M 3anagHas MeauuUMHa 3aHUMAKTCA
COBEpPLUEHHO PAa3HbIMM BELLLAMWN.

() OH cunTaeT, 4To M BOCTOUHAS, U 3aNaHas MeaMLIHA Né4NT YesloBEKa.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Yo, no-MHéHMIO Uropsi BopricoBuua, HY)KHO caénaTh Ha MPUEME Y Bpaua-TepanésTa,
écnun Bbl NG1b3yeTeCcb MEéTo4aMU BOCTOYHON MeAULLAHDbI?

O J1oCcTATOYHO CKa3aTb Bpayvy O TOM, YTO Bbl NO/Ib3yeTECH METOJaMMU
BOCTOYHOM MeAULMHBI.

O Hy>kHo 6paTb ¢ co6d1 TpaBbl M NpenapaTbl, KOTOPbIE Bbl MPUHUMAETE, U
MOKAa3blBaTb UX Bpauyy.



Huyerd He HY>KHO AénaTb, TaK Kak BOCTOYHasA U 3anagHas MeauLmHa He
CBS13aHbl MéXXAY CobOM.

O

Zrodto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Ynpa>kHeHue 6 Q
Mpocnywan 3anuck pasrosépa Ha TEMY KUTANCKOM U TUBETCKOM MeAULLNHbI, a
3aTéM pacnpegenv yTBep>XaAEeHuUs no rpynnam, B COOTBETCTBUM C COAEPIKAHMEM

pownanora.

Nagranie dostepne pod adresem https:/zpe.gov.pl/a/DnUO4zGry

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.
Nagranie dzwiekowe o treéci: AHHa: MpueéT, KocTs! Tol BNaen? B HaweM paitdHe
OTKPbINCA UEHTP BOCTOYHOM MeauumHbl. KocTa: MpueéT! [a, Buaen. Mo oTéu, yrké
xoann tyna. Y Herdé npo6s1émMbl co 340pOBLEM, M OH PELLIN MOCOBETOBATbLCS CO
cneumanicTom B 661aCTu KUTANCKOM MeauLpHbL. AHHa: W 4To cKkasan cneumanicT?
KécTa: OH cka3an To »ke caMoe, 4TO U Mbl C MAMOM rOBOpUM OTLY AaBHO. OH
C/IMLLKOM MHOro paboTaeT, B NOCTOSIHHOM CTPécce, JIOXKUTCS CnaTb B Yac UM B ABa
HOuUM. K TOMY >Ke OH He 3aHUMA&eTcs cnépToM. Ec/im YECTHO, OH NPaKTUYECKU HUYEM
He 3aHUMAeTCs, éCN peyb UAET 0 dU3NYecKoi akTUBHOCTU. AHHa: Cabiwana, 4To
KUTANCKag MeauLUMHa YTBEPXKAAET: HET 6anaHca B )KM3HU — HAYMHAOTCA NPO6AEMBI
CO 3,0pOBbEM. YTO »Ke MoCOBETOBAN crieumanmct TBoemy otuy? Kocta: OTuy
cAénann UrnoyKanbiBaHne n 6aHo4YHbIN MaccaK. Cneymanmct NoCoBETOBA eMY
3aHATbCS TpaBosie4éHmeM. Mama ckasana, 4to byaert cneanTb 3a TEM, YTOObI OH
KaX4bln AeHb NPUHUMAN NpenapaTbl U3 Tpas. M, caMoe nHTepécHoe, oTéL, noobewan
KAXKA,bIM JeHb 3aHUMATbCA TMMHACTUKON. AHHa: [a, 3To uénas dunocddus, K
KOTOPOM HY>XXHO NPUBLIKHYTb... [TOMHI0, MOS cecTpa KOraa-To MHTepecoBanach
TUOETCKOM MeaUUMHOMN U O4eHb MHOTO YnTana o6 3tom. Kécta: Tnbértckas megmumHa
noxdyka Ha KUTalckyto? AvHa: [lymato, Aa, XoT$ 51 He 3HaTOK. CecTpa oco60e
BHMMaAHMeE yaensna nutaHuto. Kaxxgoe yTpo BbiNMBasia MO CTaKaHY ropsiyen
KMNa4E€HOM BOAbl, €1a KA4eCTBEHHbIE NPOAYKTbI, HE Nepeenana, cobntoaana
4-4acoBOW MHTEPBAN MEXAY NMPUEMAMMU MULLN, COCTAB/ISASIAa MEHK B COOTBETCTBUM C
noroaon. Korad Ha yauue 6b110 X6104HO, OHA éna ropsiume 611043, B XKAPKYH noroay
énaxondaHble 6nt0aa. Koécta: Ho urnoykanbiBaHna 1 6aHOYHOI0O Maccaka, Kak Mo
oTéu, He aénana? AHHa: MIrnoykanbiBaHus, Kak pas, He fénana! Ho pas B Mmécsy,
X04Mna K cneumanncTy Ha e4eHne MeguuMHCKMMK 6aHKamMu. A elé NpakTUKoBana
TUOETCKMIM MaCcCaXK, HO, €C/IM YECTHO, S MOHATUA HE UMELD, B YEM erd cyTb. Y MOéNn
cecTpbl Bceraa xopoulee HacTpoéHume. He 3HA0, MOXKET, 3TO n3-3a TUOBETCKOM
MeAMNLNHbI, NN XKe Y Heé TakOM xapakTep... KocTs: [a, xopoLuee HacTpoéHume - 3To

caMoe BarkHoe. AHHa: CecTpd roBopyT: Nyuylle NpefoTBPaLLATb 6ONE3HU, YEM UX


https://zpe.gov.pl/a/DnUO4zGry

JIeYNTb. ITO eé x3HeHHas dunocddus. KdcTs: A MoeMy oTLY NPULLIOCH TEYNTHCS...

[MocMOTPUM, YTO Yy HErd Noy4YnTCS.

Kutanckaa megmuymHa

AénaTb UrI0yKanbiBaHMe ’

He nepeenaTb ’

COCTaB/IiITb MEHIO B

TubeTcKan MeanLHa COOTBETCTBUM C NOroaom

NPUHMMATb NpenapaThbl U3 TpaB ’

MUTb NO CTAaKAHY KUNSAYEHOM
BOAbI KAXKA0€e yTpo

COXPaHATb B XXU3HM BanaHc ’

cobnoaTb 4-4acoBOM
MHTEpBAaN Méx Ay NpuéMamm
NULLLM

€CTb KA4YeCTBEHHbIE NPOAYKTbI ’

3aHUMATBCA TMMHACTUKOMN ’

NPAaBWU/IbHO NUTATLCS ’

Zrodto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.

Ynpa>kHeHue 7 @
CKOpo B BaLLeM patOHHOM A0Me KyabTypbl 6yaeT NnpoxXoanTb BCTPéya co
cneuuanancTom B 66s1actn BoctouHOM MeauuHbl. Hanuwn ceoemy gpyry/noapyre
COOGLLEHMNE U NPEeANOXKN eMy/ein NOUTHN Ha BCTPEUY BMécTe ¢ To661. CoobLun

KpPaTKoO, KaKasa 6yneT TémMa 1 o 4YéM 6yaeT roBopuTb CNeLuancT.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Ynpa)kHeHue 8 @
Bo BpéMs nepennckn B MécceHayKepe Tbl peLlln HaNnUCcaTb apyry/noapyre o6
aropBéne - ogHOMN U3 CUCTEM BOCTOYHOM MeaULUHbI, KOTOpas HeAABHO
3auMHTepecoBana Tebs. Teou apyr/Teosi noapyra nonpocua/nonpociuaa pacckasaTb
eMy/eit HeMHOro 661bLwe no 3Ton Téme. Hanuwm TeKcT coobLEHUNA, PACCKAXKK, YTO

TakoOe atopBéaa U no4yeMy oHa Tebs 3anHTepecoBana.

Zrédto: Akademia Finanséw i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.



Stownik

aopBéga

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigkowe

ajurweda

6AHOYHbIN MaccaXk

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

masaz bankg chinska

6ecépa

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

rozmowa



https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1

611000

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigkowe

potrawa, danie

6paTb Ha cebs1 06513aHHOCTHU

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

bra¢ na siebie obowigzki

BbI3bIBATb 60/1€3Hb

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a/DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

wywotywac chorobe

BE€CTW rapMOHMYHbIN 06pa3 XKU3HU

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

prowadzi¢ harmonijny tryb Zycia

BpeanTb


https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1
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Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwiekowe

szkodzi¢

3abosieBaHue

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

choroba

3aKOH Npupoabl

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigekowe

prawo natury

3aTPOHYTb TEMY

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

poruszy¢ temat

UINI0yKanbiBaHNe

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1
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Nagranie dzwigkowe

akupunktura

MATH Ha NONb3Y

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigkowe

przynosic¢ korzys¢

n36eraTb cTpécca

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

unika¢ stresu

MHOUBUAYANbHBIN NOAXOA,

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwiekowe

indywidualne podejscie

Kunsa4éHasa Boaa

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe
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przegotowana woda

MeAUuLUMNHCKne 6aHKn

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

banki lekarskie

MO3r

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

mozg

HaMacTé

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

namaste (indyjskie pozdrowienie)

HapyLwwaTb 6andHC

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

zaburza¢ rownowage
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HapyLwéHue nuuLeBapEéHus

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigkowe

zaburzenie trawienia

HeKa4vyecTBEeHHblE NPOAYKTbI

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

produkty niskiej jakosci

HENPABUIbHbIN PEXKNUM AHSA

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a/DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

nieprawidtowa codzienna rutyna

66wume npaBuna

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

zasady og6lne

OpraHbl YyBCTB
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Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwiekowe

narzady zmystow

OTHOLUEHME K APYrUM S AM U K MUPY

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

stosunek do innych ludzi i do Swiata

nepeenaTb

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigekowe

przejadac sie

nepeXXépbiBaTb NULLY

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

przezuwac jedzenie

nobbiTb HaeauHEé c cobom

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1
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Nagranie dzwigkowe

poby¢ ze sobg sam na sam

noaroTOBUTb KULLEYHUK K paboTe

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigkowe

przygotowac jelita do pracy

MOJIHOLLEHHbIN OTAbIX

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

pelnowartosciowy odpoczynek

né,siHOYb

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwiekowe

poinoc, 00:00

npaBuabHOE NUTAHME

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe
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prawidlowe odzywianie

NPUEM NULLMU

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

spozycie pokarmu

npusHak

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

oznaka

pacTUTeNbHblE NpenapaTbl

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

preparaty roslinne

peKoMeHAauUn

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

zalecenia
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CHMMATb 3MOLLMOHAJIbHOE HanpsHKEéHue

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigkowe

roztadowywac napigcie emocjonalne

cobnoaatb 4-yacoBOn nHTEpBan

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

zachowywac 4-godzinny odstep

COCTaBJ/ISiTb MEHIO B COOTBETCTBUM C NOréaom

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a/DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

uktada¢ menu zgodnie z pogodg

CyTb

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

istota, sedno

TpaBoOJlIe4éHUe
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Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigekowe

ziotolecznictwo

yOensitb BHUMaHue

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

zwracac uwage

yM

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1

Nagranie dzwigekowe

umyst

LLUPKYNALUA XKUSHEHHOM 3HEPIrumn

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

cyrkulacja energii zyciowej

3pnpHoe Bpéms

Nagranie dostepne pod adresem https: //zpe.gov.pl/a /DvptEO jF1
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Nagranie dzwigkowe

czas antenowy

apunpHoe MAco

Nagranie dostepne pod adresem https://zpe.gov.pl /a /DvptEOjF1

Nagranie dzwigkowe

olejek eteryczny

bubanorpadpus

Akademia Finansow i Biznesu Vistula, licencja: CC BY-SA 3.0.


https://zpe.gov.pl/a/DvptEOjF1

Dla nauczyciela

Imie i nazwisko autora: Matgorzata Karska

Przedmiot: Jezyk obcy nowozytny nauczany jako drugi - jezyk rosyjski

Temat zaje¢: Jlyyuie npegoTBpaiate, 4em j1e9uTs / Lepiej zapobiegac niz leczy¢
Grupa docelowa: I1I etap edukacyjny, klasa IV; poziom A2+

Podstawa programowa:

Podstawa programowa — wariant II1.2. Jezyk obcy nowozytny nauczany jako drugi
(kontynuacja 2. jezyka obcego nowozytnego ze szkoty podstawowe;j)

TreSci nauczania - wymagania szczegotowe

I. Uczen postuguje si¢ podstawowym zasobem $rodkow jezykowych (leksykalnych,
gramatycznych, ortograficznych oraz fonetycznych), umozliwiajgcym realizacje

pozostalych wymagan ogolnych w zakresie nastepujacych tematow:
11) zdrowie (np. tryb zycia, samopoczucie, choroby, ich objawy i leczenie);

II. Uczen rozumie proste wypowiedzi ustne (np. rozmowy, wiadomosci,
komunikaty, ogloszenia, instrukcje) artykutowane wyraznie, w standardowe;j

odmianie jezyka:
1) reaguje na polecenia;
4) okresla kontekst wypowiedzi (np. czas, miejsce, sytuacje, uczestnikow);
5) znajduje w wypowiedzi okreslone informacje;
6) uktada informacje w okreSlonym porzadkuy;

I1I. Uczen rozumie proste wypowiedzi pisemne (np. listy, e-mail, SMS-y, kartki

pocztowe, napisy, broszury, ulotki, jadtospisy, ogloszenia, instrukcje, rozktady



jazdy, historyjki obrazkowe z tekstem, artykuly, teksty narracyjne, recenzje,

wywiady, wpisy na forach i blogach, teksty literackie):
1) okresla gtbwng mysl tekstu lub fragmentu tekstu;

3) okresla kontekst wypowiedzi (np. nadawce, odbiorce, forme tekstu, czas,

miejsce, sytuacje);
4) znajduje w tekScie okreslone informacje;
5) uklada informacje w okreslonym porzadku;
IV. Uczen tworzy krotkie, proste, spojne i logiczne wypowiedzi ustne:
1) opisuje ludzi, zwierzeta, przedmioty, miejsca i zjawiska;

2) opowiada o czynnosciach, doSwiadczeniach i wydarzeniach z przesztosci

i terazniejszosci;
3) przedstawia fakty z przesztosci i terazniejszosci;
6) wyraza i uzasadnia swoje opinie, przedstawia opinie innych osob;

V. Uczen tworzy krotkie, proste, spojne i logiczne wypowiedzi pisemne (np.
notatke, ogloszenie, zaproszenie, zyczenia, wiadomos¢, SMS, kartke pocztows,

e-mail, historyjke, list prywatny, wpis na blogu):
1) opisuje ludzi, zwierzeta, przedmioty, miejsca i zjawiska;

2) opowiada o czynnosciach, doSwiadczeniach i wydarzeniach z przesztosci

i terazniejszosci;

3) przedstawia fakty z przesztosci i terazniejszosci;

6) wyraza i uzasadnia swoje opinie, przedstawia opinie innych osob;

8) stosuje formalny lub nieformalny styl wypowiedzi adekwatnie do sytuacji.
VI. Uczen reaguje ustnie w typowych sytuacjach:

2) nawiazuje kontakty towarzyskie; rozpoczyna, prowadzi i konczy rozmowe;

podtrzymuje rozmowe w przypadku trudnosci w jej przebiegu (np. prosi



0 wyjasnienie, powtorzenie, sprecyzowanie; upewnia si¢, ze rozmowca

zrozumial jego wypowiedz);
3) uzyskuje i przekazuje informacje i wyjasnienia;

4) wyraza swoje opinie, pyta o opinie, zgadza si¢ lub nie zgadza si¢ z opiniami

innych osob;

9) prosi o rade¢ i udziela rady;

11) ostrzega, nakazuje, zakazuje, instruuje;
14) stosuje zwroty i formy grzecznoSciowe.

VIIL. Uczen reaguje w formie prostego tekstu pisanego (np. wiadomos¢, SMS, krotki

list prywatny, e-mail, wpis na czacie/forum) w typowych sytuacjach:

2) nawiazuje kontakty towarzyskie; rozpoczyna, prowadzi i konczy rozmowe (np.

podczas rozmowy na czacie);

3) uzyskuje i przekazuje informacje i wyjasnienia (np. wypeinia
formularz /ankiete);

4) wyraza swoje opinie, pyta o opinie, zgadza si¢ lub nie zgadza si¢ z opiniami

innych osob;
9) prosi o rade¢ i udziela rady;
11) ostrzega, nakazuje, zakazuje, instruuje;
14) stosuje zwroty i formy grzeczno$ciowe.
VIIIL. Uczen przetwarza prosty tekst ustnie lub pisemnie:

1) przekazuje w jezyku obcym nowozytnym informacje zawarte w materiatach
wizualnych (np. wykresach, mapach, symbolach, piktogramach) lub

audiowizualnych (np. filmach, reklamach);

2) przekazuje w jezyku obcym nowozytnym lub w jezyku polskim informacje

sformutowane w tym jezyku obcym;



3) przekazuje w jezyku obcym nowozytnym informacje sformutowane w jezyku

polskim.
IX. Uczen posiada:

1) podstawowg wiedze o krajach, spoteczenstwach i kulturach spotecznosci,
ktore postuguja sie¢ danym jezykiem obcym nowozytnym oraz o kraju ojczystym,

z uwzglednieniem kontekstu lokalnego, europejskiego i globalnego;

2) swiadomos$¢ zwigzku miedzy kulturg wlasng i obcg oraz wrazliwo$c¢

miedzykulturowy.

X. Uczen dokonuje samooceny i wykorzystuje techniki samodzielnej pracy nad
jezykiem (np. korzystanie ze stownika, poprawianie btedow, prowadzenie notatek,
stosowanie mnemotechnik, korzystanie z tekstow kultury w jezyku obcym

nowozytnym).

XI. Uczen wspotdziata w grupie (np. w lekcyjnych i pozalekcyjnych jezykowych
pracach projektowych).

XII. Uczen korzysta ze zrodet informacji w jezyku obcym nowozytnym (np.
z encyklopedii, mediow, instrukcji obstugi), rowniez za pomoca technologii

informacyjno-komunikacyjnych.

XIII. Uczen stosuje strategie komunikacyjne (np. domyslanie si¢ znaczenia
wyrazow z kontekstu, identyfikowanie stow kluczy lub internacjonalizmow)

i strategie kompensacyjne, w przypadku gdy nie zna lub nie pami¢ta wyrazu (np.
upraszczanie formy wypowiedzi, zastepowanie innym wyrazem, opis,

wykorzystywanie Srodkow niewerbalnych).
XIV. Uczen posiada $wiadomosc¢ jezykowa (np. podobienstw i roznic miedzy
jezykami).

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

e kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji;
o kompetencje w zakresie wielojezycznosci;

e kompetencje cyfrowe;



e kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie.

Cele operacyjne:

Uczen:

e opowiada o wschodnich metodach leczenia;

e prezentuje sposoby zapobiegania chorobom zgodnie z medycyng Dalekiego
Wschodu;

e poznaje roznice miedzy niektorymi systemami medycyny Wschodu.

Cele motywacyjne:

Uczen:

e potrafi wykorzystac zgromadzone informacje w rozmowie z rowieSnikami;

e dostrzega, ze jest w stanie dokonac analizy na podstawie wiedzy, jakg posiada

i wyrazi¢ wlasng opinie.

Strategie uczenia si¢:

e strategie pamieciowe: uzycie obrazu i dzwigku, wprowadzanie stow i zwrotow do
kontekstu sytuacyjnego, powtarzanie konstrukcji, zadawanie pytan i udzielanie

odpowiedzi, konstruowanie samodzielnej wypowiedzi;

e strategie kognitywne: czytanie i stuchanie tekstu w celu znalezienia okreslonych
informacji;

e strategie kompensacyjne: przechodzenie na jezyk ojczysty, szukanie pomocy
u nauczyciela, uzywanie mimiki i gestu, uzycie synonimow, tworzenie parafrazy,
skojarzenia, odgadywanie znaczenia stow na podstawie znajomosci jezyka

ojczystego;

e strategie spoleczne: wspoOtpraca uczniow podczas wykonywania zadan.

Metody i techniki nauczania:



Metody:

kognitywna;

praktyczna;

aktywizujaca;

programowana.
Techniki:

e udzielanie objasnien (wskazowek) i komentarzy;
e dialogi;

 techniki multimedialne z uzyciem komputera.
Formy zaje¢:

e praca indywidualna;
e praca w parach;

e praca w grupach.
Srodki dydaktyczne:

e komputer z dostepem do internetu i mozliwo$cig odtwarzania dzwigku;

e zeszyt przedmiotowy.
Przebieg lekcji
Faza wprowadzajaca:

e Uczniowie zapoznaja si¢ z wprowadzeniem do e-materialu. Wypowiadajq si¢ na
temat wschodnich systemow medycyny. Rozmowa powinna toczyc¢ sie w jezyku
rosyjskim z wykorzystaniem strategii kompensacyjnych (szukanie pomocy

u nauczyciela, uzywanie mimiki i gestu, uzycie synonimow, parafrazowanie).



Jezeli bedzie to stanowito trudnos¢ dla uczniow, nauczyciel moze pomingc te

roZmowe.

e Nauczyciel podaje cele lekcji.

Faza realizacyjna:

Uczniowie podzieleni na trzy grupy odczytuja informacje na temat medycyny
Wschodu zawarte w czeSci ,Przeczytaj” e-materiatu. Nastepnie, pracujac razem,
tworza na tablicy tabele, w ktorej zostang umieszczone wazne dla uczniow

informacje. Propozycja: masaz, ruch, odzywianie, akupunktura itd.

e Uczniowie uzupelniajg tabele - kazda grupa zajmuje si¢ swoja czescia.

Uczestnicy zaje¢ w parach przygotowuja krotkie wypowiedzi na temat

podobienstw i roznic miedzy systemami medycyny Wschodu.

Nauczyciel wypisuje na tablicy terminy zwigzane z ajurweda: sHeprus,
pacropsaokK H4, acaHa i prosi uczniow, aby znalezli w multimedium (plik audio)
informacje, czym jest ajurweda i co oznaczajq zwigzane z nig terminy. Nastepnie
poleca uczniom wykonanie ¢wiczen nr 1-3 z czeéci ,Plik audio”. Cwiczenia
uzupelniajg wiedze¢ ucznia na temat ajurwedy, a takze umozliwiaja prze¢wiczenie

poznanego stownictwa.

o Cwiczenie nr 8 z czeéci ,Sprawdz sie” moze zosta¢ wykonane w formie ustnej.
Uczniowie w parach badz matych grupach przygotowuja swoje wypowiedzi na
zadany temat. Nastepnie prezentuja je na forum klasy. Nauczyciel podsumowuje
wypowiedzi i ocenia zgodnie ze znanymi uczniom przedmiotowymi zasadami
oceniania. Nastepnie w celu utrwalenia materiatu nauczyciel poleca uczniom

wykonanie wybranych ¢wiczen z czesci ,Sprawdz si¢”.
Faza podsumowujaca:

e W celu utrwalenia materiatu wprowadzonego na lekcji uczniowie dyskutujg na

temat naturalnych metod leczenia.

Praca domowa:



e Cwiczenie nr 7z czeSci ,Sprawdz si¢” oraz ¢wiczenie nr 3 z cz¢Sci ,Przeczytaj”

Nauczyciel ocenia prace uczniow i udziela im pisemnej informacji zwrotne;.
Wskazowki metodyczne opisujace rozne zastosowania multimedium:

o W trakcie lekcji plik audio postuzy do rozwinigcia tematu wspierania organizmu
przy pomocy ajurwedy - pomoze podczas tworzenia samodzielnych wypowiedzi
na temat metod i sposobow wspierania i leczenia organizmu przy pomocy
ajurwedyjskiego systemu medycznego.

e Po lekcji uczniowie na podstawie pliku audio uczniowie mogg przygotowac
w domu mape poje¢ na temat ajurwedy.



