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BIERZ PRYSZNIC LUB KAPIEL
W WANNIE MIN RAZ DZIENNIE.
NAJLEPIEJ WIECZOREM ALE TEZ
PO AKTYWNOSCIACH
FIZYCZNYCH.

DBAJ O SWOJE WEOSY! MYJ JE |
CZESZ SZCZOTKA LUB GRZEBIENIEM.
PAMIETAJ ZEBY NIGDY NIE POZYCZAC
INNYM (LUB OD INNYCH) SWOICH
PRZYBOROW DO WEOSOW

MYJ RECE, UZYWAJ DO TEGO
MYDLA, MYJ JE ZAWSZE PRZED
JEDZENIEM, PO PRZYJSCIU DO

DOMU, PO SKORZYSTANIU Z

FAZIENKI ALE TEZ PO WYTARCIU

NOSA LUB KICHANIU.

PAMIETAJ O ODPOCZYNKU!
KEADZ SIE WIECZOREM DO
tOZKA ZAWSZE O TEJ SAME)
PORZE. PRZED SPANIEM DOBRZE
JEST SIE WYCISZYC: POStUCHAJ

SPOKOJNEJ MUZYKI LUB
POCZYTA)J KSIAZKE.

MYJ ZEBY 2X DZIENNIE:
RANO, PO SNIADANIU |
WIECZOREM PRZED
POJSCIEM SPAC!

DBAJ O CZYSTOSC
PAZNOKCI, OBCINAJ JE
CZESTO, MIN 1X W

TYGODNIU.

CODZIENNIE ZAKEADAJ
CZYSTE UBRANIE,
SZCZEGOLNIE DNAJ O
CZYSTOSC BIELIZNY.
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