
MYJ ZĘBY 2X DZIENNIE:
RANO, PO ŚNIADANIU I

WIECZOREM PRZED
PÓJŚCIEM SPAĆ!

CODZIENNE NAWYKIZDROWYCH DZIECI

DBAJ O SWOJE WŁOSY! MYJ JE I
CZESZ SZCZOTKĄ LUB GRZEBIENIEM.
PAMIĘTAJ ŻEBY NIGDY NIE POŻYCZAĆ

INNYM (LUB OD INNYCH) SWOICH
PRZYBORÓW DO WŁOSÓW 

BIERZ PRYSZNIC LUB KĄPIEL
W WANNIE MIN RAZ DZIENNIE.
NAJLEPIEJ WIECZOREM ALE TEŻ

PO AKTYWNOŚCIACH
FIZYCZNYCH. 

MYJ RĘCE, UŻYWAJ DO TEGO
MYDŁA, MYJ JE ZAWSZE PRZED
JEDZENIEM, PO PRZYJŚCIU DO
DOMU, PO SKORZYSTANIU Z

ŁAZIENKI ALE TEŻ PO WYTARCIU
NOSA LUB KICHANIU.

PAMIĘTAJ O ODPOCZYNKU!
KŁADŹ SIĘ WIECZOREM DO

ŁÓŻKA ZAWSZE O TEJ SAMEJ
PORZE. PRZED SPANIEM DOBRZE
JEST SIE WYCISZYĆ: POSŁUCHAJ

SPOKOJNEJ MUZYKI LUB
POCZYTAJ KSIĄŻKĘ.

CODZIENNIE ZAKŁADAJ
CZYSTE UBRANIE,

SZCZEGÓLNIE DNAJ O
CZYSTOŚĆ BIELIZNY. 

DBAJ O CZYSTOŚĆ
PAZNOKCI, OBCINAJ JE

CZĘSTO, MIN 1X W
TYGODNIU.


