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DBAJ O ZDROWY SEN. SPI3J
ODPOWIEDNIA ILOSC GODZIN,
ZASYPIAJ O STALEJ PORZE, PRZED
SNEM NIE KORZYSTAJ Z URZADZEN
ELEKTRONICZNYCH.

HIGIENA OSOBISTA

DBAJ O SWOJA HIGIENE. MYJ
RECE, WLOSY, ZEBY. BIERZ T
KAPIEL | MYJ WLOSY. ZADBAIJ ;..
TEZO HIGIENE W TOALECIE. '!!

MYCIE RAK

NA DLONIACH PRZENOSIMY
WIEKSZOSC ZARAZKOW | BAKTERII
WYWOLUJACYCH CHOROBY. MYJ
RECE! PRZED POSIKIEM, PO
SPACERZE, PO WIZYCIE W TOALECIE,
PO ZABAWIE ZE ZWIERZAKAMI. MY3J
JAK NAJCZESCIEY!

ZDROWI. ZNAIDZ SWOJ ULUBIONY SPRZATANIE $MIECI | OSZCZEDZANIE
SPOSOB NA SPORTOWE WYZWANIA: ENERGII.

ROWER, SPACERY, BASEN, GRY
ZESPOLOWE.

ODPOCZYNEK

RELAKS | ODPOCZYNEK
JEST ROWNIE WAZNY JAK
AKTYWNOSC FIZYCZNA.
POCYTAJ KSIAZKE,

ZDROWE JEDZENIE POSLUCHAJ MUZYKI, ULOZ

PUZZLE.

DBAJ O TO CO JESZ. JEDZ DUZO
WARZYW | OWOCOW, UNIKAJ
CUKRY, SOLI | PRZETWORZONEJ
ZYWNOSCI!

ZDROWIE POD
KONTROLA

REGULARNIE SPRAWDZAJ
PICIE WODY STAN SWOJEGO ZDROWIA U
.

)

SPECJALISTY. WYKONUJ

PIJ WODE, NIE TYLKO BADANIA PROFILAKTYCZNE.

LATEM.

AKTYWNOSC FIZYCZNA DBANIE O PLANETE
AKTYWNOSC F!ZYCZNA JEST ) HIGIENA DLA PLANETY TO DBANIE O
NIEZBEDNA JESLI CHCEMY BYC SRODOWISKO, WODE, POWIETRZE.
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