Czy twoje zdrowie
moze zalezeé od ciebie?

Wiesz juz, ze zachowanie higieny (czystosci) ciata, zebéw, ubrania i pomiesz-
czen, wlaSciwie zorganizowany wypoczynek, prawidtowe odzywianie sie i uni-
kanie kontaktow z zakaznie chorymi osobami pozwalajg zachowaé zdrowie.
Powiniene$ (powinnas) réwniez wiedzieé, na co Jeszcze zwracaé uwage, aby
uchronic si¢ przed utrata zdrowia. Oto kilka dobrych rad:
Nie ubieraj si¢ zbyt grubo, gdy jest ciepto, i zbyt lekko, gdy jest zimno.
Latem, gdy mocno $wieci storice, pamigtaj o nakryciu glowy, okularach
przeciwstonecznych, posmarowaniu skory kremem zabezpieczajacym
przed silnymi promieniami stonecznymi.
Nie jedz owocow zadnych dziko rosnacych roslin, bo niektore z nich moga
by¢ trujace.
Nie daj si¢ naméwi¢ do palenia papierosow, picia alkoholu i prébowania
Jakichkolwiek nieznanych ci substancji, proszkow, ptynéw czy tabletek,
ktorymi bgda czgstowaé cie koledzy lub inne osoby, poniewaz mogg to by¢
grozne dla twojego zdrowia i Zycia trucizny lub narkotyki.
Badz ostrozny i przewidujacy, aby nie ulec wypadkowi.
Uwazaj przy poruszaniu si¢ po drogach i ulicach.
Nie dotykaj i nie wachaj nieznanych przedmiotow i substancji.
Nie baw si¢ nieznanymi przedmiotami, ktére znalazies, np. podczas spa-
ceru po lesie czy wycieczki, poniewaz moga to by¢ bardzo niebezpieczne
niewybuchy i niewypaly (miny, bomby, pociski, ktére nie wybuchly wiele
lat temu w czasie wojny lub podczas éwiczen wojskowych).
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