Wedtug WHO, czyli Swiatowej Organizacji Zdrowia, higiena odnosi sie do warunkoéw i praktyk, ktére
pomagajg utrzymac¢ zdrowie oraz zapobiegajg rozprzestrzenianiu sie choréb. Higiena osobista
dotyczy utrzymania czystosci ciala ale pojecie to dotyczy réwniez innych dziedzin.

,,Kukuryku na reczniku” (fragm..) - Maria Kownacka

O GRUBEJ BALBINIE, O KATARZE | PIERZYNIE
Spdjrzcie na grubg Balbine, jak sie wpycha pod pierzyne!
Pod pierzyne sie wpycha, ledwo z gorgca dycha,
siedzi z zatkanym nosem i krzyczy grubym gtosem:
— Zamknijcie okno, u licha!
Spoci sie gruba Balbina, robi sie mokra pierzyna,
Lecz nie wyjdzie spod pierzyny, siedzi tam ze trzy godziny.
Jednego dnia o swicie wszyscy chrapig smakowicie,
A tu nagle rety! raty! Tak kto$ kichnat jak z armaty!
Co takiego? To kicha Balbina, az skacze pierzyna.
Nos spuchniety, twarz spuchnieta! Wcigz, kicha jak najeta.
Przyniosta Malwinka chustek pot tuzinka.
Mato — wiecej by sie zdato!
Przyniosta dwa tuziny — starczyty na p6t godziny.
Przyniosta trzy tuziny — wszystko mato dla Balbiny!
Chustek mato, szmatek mato, przescieradto by sie zdato!
Oj, Balbina bardzo chora, nos jak u ztego indora.
Nie ma rady — po doktora!
A tu kafelek z pieca lamentuje:
Oj, moja Balbinka mita, szybka mi jg przezigbita!
A szybka w oknie brzeczy: Kto sie pod pierzyne wpycha, ten potem kicha i kicha...
A kafelek z pieca:
Widzieliscie takg zmije? Czekaj, przyjdzie doktor, cwieczkiem cie zabije!
Az tu nagle...! Doktor do pokoju wpada.
Patrzy... a tu spod pierzyny widac tylko nos Balbiny!
Widac¢ tylko nos czerwony, wiec skoczyt jak oparzony i zawotat:
Kto sie pod pierzyng dusi, ten chorowac¢ ciggle musi!
Hej! Otworzcie, moje dzieci, okno, niech powietrze wleci!
Precz z zaduchem i z pierzyna, to i choroby zaging!
Gdy to szybka ustyszata, to z radoéci az zadrzata.
Gdy kafelek to ustyszat, ledwie ze zmartwienia dyszat.
Potem zachwiata sie pierzyna i méwi przez nos Balbina:
Kochany panie doktorze, przeciez mnie zimno by¢ moze,
przeciez ja moge moc dostac zapalenia ptuc!
A doktor na to jak dobry tato:
Niech sie Balbinka nie zali, w piecyku sie napali,
a powietrze bedzie wchodzito i bedzie katar leczyto.
| stato sie w tej chwili, ze sie szybka z okna i kafelek z pieca pieknie pogodzili.
Dziewczynka Malwinka w piecu napalita, okno otworzyia,
pierzyne z Balbiny zdjetfa, kotdrg jg nakryta.
A gruba Balbina chyba w dwa dni byta zdrowa jak ryba.
| odtgd — nic méwic nie trza — nie boi sie wcale swiezego powietrza,
pod pierzyne sie nie wpycha i nigdy a nigdy nie kicha. (...)

KUKURYKU NA RECZNIKU

Mama wota przed kazdym jedzeniem:

— Zosiu! Tadziku! Umyjcie rece!

| co dzienh mama musi to powtarzac, a te rece zawsze zapomna sie umyc i potem trzeba wstawac od stotu i
biec do umywalni. Czasami sg goscie, wstyd przypominaé. Mamie bardzo sie to sprzykrzyto, wiec wreszcie
wymyslita sobie pomocnika. A ten pomocnik nie byle jaki!

Postuchajcie:

Wzieta mama dtugi kawat szarego ptotna, wzieta duzo bawetnianych nitek:



czerwonych, zielonych, szafirowych, pomaranczowych, zoéttych... szyla... szyta... igietkg migata, do siebie
sie usmiechata. Najpierw wyskoczyt z szarego ptétna zétty dziobek, potem czerwony grzebien,

potem pidrka: czerwone, zielone, szafirowe, pomaranczowe. Oj! We wszystkich kolorach! A na kohcu... na
koncu... ztote butki, jak to majg kogutki! | Kogutek Ztotobutek byt gotow!

A potem mama powiedziata do Kogutka Ztotobutka:

M¢éj Kogutku Ztotobutku, wieszam cie tu na gwozdziku,

piejze gtosno: Kukuryku! Kukurykaj z catej sity, zeby dzieci rece myty!

Dzieci wracajg ze szkoty, zaglgdajg do umywalni, a kogutek tam wota: Kukuryku! Kukuryku! Myj sie, Zosiu
i Tadziku! | od tej pory mama juz nie potrzebuje moéwic nic o myciu rak przed jedzeniem, bo kogutek o
tym przypomina. Czasami... czasami... jezeli sg goscie i dzieci nie ustyszg, jak kogutek w umywalni

pieje, to mama usmiecha sie i méwi za niego cichutko:

— Kukuryku!

A dzieci juz dobrze wiedzg, co to znaczy!

O KUBUSIOWYM KUBUSIU

A czy chcecie wiedzie¢, jak to byto z Kubusiem zesztego roku? Zesztego roku byto tak: Mama stawiata przy
miednicy szklanke cieptej wody i méwita:

— Kubus, umyj zeby!

A Kubus$ raz szczotkg w prawo, raz w lewo, tyk! cieptej wody, tfu! do kubetka i juz po myciu zebdéw!

A czy chcecie wiedzie¢, jak to byto na poczatku tego roku? Na poczatku roku byto tak:

Kubus poszedt do szkoly — ma tam duzo kolezanek i kolegéw. Joasia, ta czarna, z pierwszej tawki wota:
— Kubusiu!

— Co?

— Ja wiem, co jadtes na $niadanie!

— Akurat! No, co?

— A wiem: rzodkiewke i ser.

— A skad ty wiesz? -zdziwit sie Kubus$, bo naprawde jadt ser i rzodkiewke...

— A bo wszystko siedzi ci na zebach!

| obie z Zoskg w smiech.

— Stuchaijcie! Stuchajcie! Kuba spizarnie na zebach zaktada! Cha, cha, chal!

— On sobie chowa na potem, zeby nie byt gtodny!

Wszyscy sie $miejg, a Kuba czerwieni sie jak burak i chce sie pod ziemie zapasé ze wstydu. Nieznosne te
dziewuszyska! Po obiedzie Kuba poszedt z mamg do sklepu. A w sklepie na biatej péteczce stojg kubeczki
gtadkie i pekate, malowane i ztocone — rézne. Na jednym kubku chtopiec myt zeby.

— O, jaki fadny kubek! — powiedziat Kubus$, A wieczorem przy miednicy stat kubek z chtopcem myjgcym
zeby, a z niego wyglgdata Kubusiowa szczoteczka. A czy chcecie wiedzieé, jak to byto tydzien potem? W
tydzien potem Kubusiowa mama juz tak méwita do pani w sklepie.

— Moja pani, odkad kupitam mojemu Kubie ten kubeczek, to szoruje zeby jak najety:

z gory na dot, od srodka, od wierzchu, tak jak trzeba. Dawniej nie mozna go byto do tego napedzic.

A pani sprzedajgca kubki rozesmiata sie od ucha do ucha i zawofata:

— To juz te nasze kubusie takie skuteczne, moja pani...

O KOSMATEJ REKAWICY, O MYDLE | O GRZESIU STRASZYDLE

Grze$ ma wielkie uszy, a w tych uszach petno brudu. Brudkowi dobrze w Grzesiowych uszach: ciepto,
zacisznie. Nikt brudkowi tam nie przeszkadza. Brudek sobie podspiewuje:

— W tym Grzesiowym uchu cieplutko jak w puchu. Oj, dana!

Grzes ma wielkie, potamane paznokcie, a za paznokciami petno brudu. Brudkowi dobrze pod
Grzesiowymi paznokciami, wiec sobie podspiewuje:

- Oj, ten brudek szary bury lubi Grzesiowe pazury. Oj, dana!

Grzes ma dlugg szyje, a na tej szyi rzepe mozna sia¢, tyle brudu. Brudkowi dobrze na Grzesiowej szyi i tak
sobie podspiewuje:

— Grzesio nigdy sie nie myje, wiec brudek mu — hyc! na szyje. Oj, dana!

Az tu raz zrobita sie awantura. Zwiedziata sie o Grzesiowych brudkach kosmata rekawica. A to wszystko
przez ciotke Klotke. Ciotka Klotka zobaczyta brudek i zaraz taps! za kosmatg rekawice. Brudek i ten z uszu,
i ten z szyi, i ten zza paznokci zaczat Spiewac zatosnie:

— Ta kosmata rekawica to szkaradna czarownical!

Ale nic nie pomogto. Kosmata rekawica — cap! Grzesia za kark, nad miednicg przygiefa i chlastu, prastu,
lata po szyi, po plecach taka heca! $widruje w uszach i w nosie, a mydto przebrzydto pieni sie ze ztosci |
syczy:

— Szuru — buru, bzyku bzyku, ja ci sprawie, ty brudziku!



A szczotka najezyta sie, nasrozyta i — harcu, harcu, caly brudek spod paznokci wymyta.
A woda chlapu, ciapu, do reszty brudek wyptukata. Stoi Grzesio nad miednicg i buczy:
- Oj, ta rekawica wszystko wymyta, jednego brudzika nie zostawita.

Trzeba jeszcze pamietac o diecie bogatej we wszystkie sktadniki odzywcze. W uktadaniu jadlospisu
pomoze wam specjalna piramida. Zawarte w niej jest wszystko to co, czego potrzebuje nasz
organizm.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
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KONTOLA WAGI

Istotny jest tez odpoczynek, relaks.. spacery i kontakt z natura. Robienie czegos$ co sprawia
przyjemnos¢. Pielegnowanie swojego hobby (czyli czynnosci, ktére bardzo lubimy). Spotykanie sie
z przyjaciotmi. A takze sen.

Bardzo wazny jest ruch, zwtaszcza na swiezym powietrzu. Uprawianie sportow, éwiczenia
gimnastyczne, taniec i inne aktywnosci pobudzajg caty nasz organizm. Rosniemy i rozwijamy sie
wtedy prawidtowo.



