VEC SMO GOVORILI KAKO PAZITI NA ZDRAVLJE, POGLAVITO ZIMI.

PA PONOVIMO:

KAKO MOZEMO PAZITI NA ZDRAVLJE
ZIMI?

v KIHATI | KASLJATI U LAKAT




v CESTO PRATI RUKE SAPUNOM | VODOM

KAKO PRAVILNO PRATI RUKE? OPISI PO SLICICAMA!

> @ 8

WET YOUR HANDS APPLY THE SOAP SCRUB YOUR HANDS

=

CLEAN YOUR THUMBS RINSE YOUR HANDS DRY WITH SINGLE USE TOWEL

.

KADA PEREMO RUKE?

e PRIJE JELA
e POSLIJE KORISTENJA WC-A

e POSLIJE KONTAKTA SA ZIVOTINJAMA
e POSLIJE DIRANJA SMECA

e KADA DOPEMO KUCI

e SVAKI PUT KADA SU RUKE PRLJAVE



v NE DIRATI OCI, USTA | NOS PRLJAVIM RUKAMA

¥,

v VODITI BRIGU O OSOBNOJ HIGIJENI | CISTOCI
TIJELA

s




v ODIJEVATI SE U SKLADU S VREMENOM |
TEMPERATUROM

v PAZITI DA JE PREHRANA RAZNOLIKA | ZDRAVA!

KOJA JE TO ZDRAVA HRANA?
STO TO ZNACI DA PREHRANA TREBA BITI RAZNOLIKA?




DNEVNO JEDEMO VISE OBROKA.

UJUTRO: DORUCAK
PRIJEPODNE: UZINA
PODNE: RUCAK
POPODNE: UZINA
VECER: VECERA

PRIJE | POSLIJE JELA PEREMO RUKE, A NAKON JELA PEREMO
ZUBE.

PRIBOR ZA JELO KORISTIMO PRAVILNO.

v PITI STO VISE TEKUCINE!




v BORAVITI NA SVJEZEMZRAKU!
SETATI, IGRATI SEVANI.

v TREBA NAM DOVOLJNO SNA | ODMORA




v CIJEPLJENJEM | REDOVITIM PREGLEDIMA KOD LIJECNIKA
CUVAM SVOJE ZDRAVLJE.

e KAKO JOS MOZEMO PAZITI NA SVOJE ZDRAVLJE?

e KAKO TI PAZIS NA SVOJE ZDRAVLJE?



4+ ZAOKRUZI NA KOJE NACINE PAZIMO NA ZDRAVLJE:

o N
=
REDOVITIM TUSIRANJEM OSTAJANJEM BUDNIM DO KASNO

| PRANJEM KOSE

PRANJEM ZUBIJU JEDENJEM NEZDRAVE HRANE
UJUTRO I NAVECER

REDOVITOM TJELOVJEZBOM



DANAS CEMO MALO VISE GOVORITI O VAZNOSTI REDOVITE
TJELOVJEZBE.

TJELOVJEZBA SE ODNOSI NA KRETANJE: SETNJE, TRCANJE, VOZNJU
BICIKLA, IGRANJE U PARKU, ...

+ NA KOJI NACIN TI VJEZBAS SVAKI DAN?

IZABERI 3 VJEZBE SA SLIKE KOJE CES PROVODITI SVAKI DAN DO KRAJA
TIJEDNA:




ZASTO JE VJEZBA DOBRA ZA NAS? MNOGO JE RAZLOGA, A OVO SU NEKI OD NJIH:
+ JER JACAMO SRCE | MISICE
+ JER DOBRO UTJECE NA METABOLIZAM

+ JER NAM POMAZE DA BOLJE SPAVAMO



