HIGIENIASZKI

0 ZPROWIU FRASZKI

TeEKST ILUSTRACJE
BOZENA CZARNOTA IWONA PASTUSZKA-VEPRAL




Juz malutkie nawet dzieci
majq zel, do buzi paste.
Kiedy zabek jest na §wiecie,

wiedza, jak my¢ zeby wilasne.




FOSCRNON
WNN

Polub spacer tak jak piesek,

wode tak jak lubi ryba.

Bedziesz biegal? Juz sie ciesze!
Ruch to zdrowie, wiec nie gdybaj.

FOSORON
WONN

Chcesz jak rybka, przedszkolaku,
zdrowym by¢? Do wody wskaku;.
Baw sie, ptywaj, nawet wiostyj,
bedziesz silny i radosny.

FOSORON
WONN

Dobrze mie¢ zajete rece,

ale w ruchu jak najwiece;j.
Kiedy tanczysz albo ptywasz,
twdj kregostup odpoczywa.

Bo wiesz, ty méj maty zuchu,
on nie lubi tkwi¢ w bezruchu.






FOSKRON
WRN

Dla wygody krasnoludek
jezdzit autem, bo tak lubit.

Nie chciat nigdzie chodzi¢ wcale.
- Oj, przytytem! — méwi z zalem.

FOSORON
WR N

Znasz bakterie i wirusy?
Mniejsze sa od krasnoludkow.
Zyja nawet w leénej gtuszy.
Wiec walcz z nimi az do skutku.

FOSORON
WR W

Sq bakterie, to mikrusy —

bardzo grozne, szkodza zdrowiu.

Zte, zdradliwe jak wirusy.

W chilody czapke miej na glowie.

FOSORON
I

Ciezki jest jak nosorozec,
gdyz nie chodzit i nie biegal,
zamiast ruchu wolat toze,

wybrat sobie... i w tym bieda.

Teraz ruszac sie nie moze,

ciezszy jest od wielu stworzen.

Sapie stonik na kanapie —
wstan i pokaz, ze mnie zlapiesz.
Jednak jemu ciazy brzuszek,

bo nie biegal, jadt paczusie.






FOSORN
WRN

Spdjrz no, popatrz na wiewiodrke,
niepotrzebna jej komoérka.
Skacze, zwinnie w dal umyka.

A ty? Zamiast biegad, klikasz.

FOSRORON
WOWRN

Lup, tup, tup, tup w kregostupie.
Co tak tupie? Co tak tupie?
To skolioza méwi: — Kuku!

Kregi krzywe masz, jak w tuku.

FOSORN
WORWN

Gdy grasz w pitke, biegasz, skaczesz,
twoj kregostup nie zaptacze.

Za to gdy przy komputerze

siedzisz dtugo, ptacze szczerze.






FOSKORON
WHRN

— Nie garb sie! — kregostup gtosno
podat ci komende prosta —
Wciagnij brzuch, a pier§ do przodu,
prosze — nie zréb mi zawodu.

FOSRON
WRN

Prosty musisz by¢ jak trzcina.

Nie garb sie jak ta famaga.

Brzuch masz wciagad, nie wypinac.
Tego ciato sie domaga.

FOSCORON
I

Stan na baczno$¢, tak jak zomierz,
weciggnij brzuch i podnie$ gtowe —
zamiast chowa¢ gtowe w kohierz.
Spéjrz, jak czapla stoi w wodzie.

FOSORON
I

Nie wygladasz na wielbtada.
Prostuj plecy, nie garb sie!
Spéjrz do lustra, jak wygladasz.
Ladnie teraz stoisz... Wiesz?

FOSORON
WRN

Dobry zwyczaj dbac o rece.
Czyste zeby mie¢, co wiecej —
kiedy stoisz, wciagaj brzuch,
by topatki poszty w ruch.






FOSORON
WO N

Strach na wrdble stat i zmokt.
Chlopiec skryt sie wnet pod stdg.
Strach by pobiegt, gdyby médgt.
Lecz nie umie — ty to zréb.

JOSCRION
WO

Kiedy nic sie tobie nie chce —
ani siedzie¢, ani stac,
moze sie poruszac zechcesz,

¢wiczac, zdrowiu site dasz.

FOSORON
WO

Dobre zdrowie — musisz wierzy¢ —
znajdziesz w ruchu, na talerzu.
W16z na nogi tenisowki,

biegaj oraz jedz suréwki.

FOSORON
WONN

Chcesz jak strazak dziata¢ w akcjach?
Trzeba ¢wiczy¢ i trenowac.

Biegaé, nie po domu w kapciach,

lecz na biezni lub po schodach.






FOSKRON
WHRK

Kiedy z piasku robisz babki
albo zamek, tunel, fose,

trzeba umy¢ potem tapki.

Nie chcesz by¢ jak mate prosie.

FORCRON
WHNKN

Rece myj, choc ci sie zdaje,
ze bakterii nie ma wcale.
Ich nie wida¢ gotym okiem,

ujrzysz je pod mikroskopem.

FOSORON
WHNK

Brudne rece, brudna szyja.

Powiedz no mi - czyja wina?

Brud wraz z mydlinami sptuczesz.

Ja to wiem, wiec cie naucze.

FOSORON
E N

Gdzie bakterii jest najwiecej?

Trzymasz w rekach coraz wiecej

rzeczy, w tym komoérke tez.
Trzeba zatem dbac o rece,

woda z mydtem to nie jez!

Reka reke mydiem myje,
potem buzie, no i szyje.

A o zebach tez pamietasz?
Czy sie bronisz, stajesz deba?

No, gdzie? Powiedz! — Tak, na rece.
Ciagle w ruchu, poprzez dotyk,
cho¢ nie wida¢ gotym okiem.

Brudne rece? Czy wiesz o tym —

przez nie brzuch twdj ma ktopoty!






FOSKRON
WHRK

Rece ¢wicza, gra muzyka,
krok do przodu zréb, przytupnij.
Taniec to tez gimnastyka,
uczy krokéw rezolutnych.

FORRON
WHNK

Zréb jak kotek “koci grzbiet”,
pokaz nam, jak niedzwiedz szedt.
Teraz — hop, skacz jak zaba.
Widzisz, jaka to zabawa?!

FOSORON
WHNK

Rece w gére, w dét, zréb przysiad.
Skocz jak zabka. Rozwigz supty —
przez zabawe gimnastyka,

bys$ byt zdrowy, zawsze szczupty.

FOSORON
E

Chyba nie chcesz kregostupa
w ksztalcie miec litery ,,S”.

Prosto trzymac sie to sztuka.
Musisz ¢wiczy¢, chyba wiesz.






FORCRON
WHNK

— Jeste§ zdrowy?! — czesto wotam —
Wiesz, co jesz, gdy masz widelec?
— Wiem - odpowie mi przedszkolak —

jem warzywa, nasion wiele.

Co je matpka na $niadanie?

A co niedzwiedz? Wiesz? Podpowiem -—
matpka jabtko je z bananem.
NiedZwiedZ miodek je na zdrowie.

0

FOSRON
w

W

Jedz warzywa i owoce.
To sg zdrowia supermoce.
W nich sg wazne witaminy.

Nie krzyw sie, ze to rosliny.

Co zrobié, gdy nie chce mi sie...
zje$¢ ryby z dan w jadtospisie?
Gdy nie chce ci sie, nic, a nic...

Podpowiem — wstan wtedy i ¢wicz.






Gdy nie myjesz zabkow wcale,
jesz cukierki i stodycze,

wtedy w zabkach sg robale.
Draza dziury na préchnice.

FOSCRNON
WOWNN

Jesli chcesz mie¢ tadny uSmiech,
zdrowe zabki, jak $nieg biate,
myj je co dzien, wtedy oddech

bedzie Swiezy, nie skwasniaty.

FORCRNON
WONN

Szuru- buru, szuru- bur -
jak peretek zebow sznur.
Gdy umyte, tadnie 1$nig,
lubi paste kazdy zab.

FOSORSON
WONN

Z zeba moze wyjrze¢ dziura,
wiec dba¢ musisz i szczotkowac.
Nim zab zrobi awanture,

trzeba szybko zaplombowac.

Masz szczoteczke swojg wlasng?
Myjesz zabki, zanim zasniesz?
A czy rano, przed $niadaniem

zabki paste tez dostang?






FOSKRNON
WNN

W zabkach — powiem, $pig robale,
gdy nie myjesz zabkow wecale.
To bakterie — grozny zwierz,

wiec myj zabki i sie strzez!

FOSKRNON
WONN

Kazdy zabek chce by¢ czysty,
tak jak rece, no i buzia.

Wiec nie zaluj szczotce pasty,
umyj zabki — jeste$ duza.

FOSCRNON
WWNN

Lubisz chrupac jak zajaczek?
Dbaj o zeby, a zarecze,

ze marchewka i jabtuszko
beda cieszy¢ twe serduszko.

FOSOSON
WNN

W rece pasta, szczotka w ruch.
Myjesz zeby — jeste$ zuch.

Myj dwa razy, nawet trzy,
beda w buzi zeby 1$nic.

Wie to kazdy uczen w szkole —
czysty zab nie bedzie bole¢.



Pomystodawca
,Higieniaszek o zdrowiu fraszek”
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Rok zalozenia
1898

znajdziesz nas na
https://pth.pl, Facebooku i LinkedIn




