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Swiat powoli
do zycia sie budzi,
nikt z nami nie
bedzie sie nudzit.

T

Dobre humory

juz nam nie znikngq,
za to usmiechy
pieknie rozkwitng!

~

Zamkniete Z

Szukaj wiec z nami oznak wiosng,}
to tez bedziesz taki radosny!

Do parku, na dwér,
na swieze powietrze,
by zycie od razu stato
sie lepsze!
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Odpornosé i koncentracje zyskasz
i wciQz zdrowiem bedziesz tryskad.

Dociekliwe D Rapujgce R

Wszedobylskie W

Otwarte O

A gdy ustyszysz stodkie
¢wierkanie, na przyktad,
gdy wezmiesz sie

za czytanie..

..SPOjrz do géry - miedzy
wersami trudne stowa
oznaczone sq... stowikami! @

\\

Inteligentne | Elastyczne E
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DOBRZE WIDZIEC....
WI0S

)

R zaktada z daszkiem czapke,
no i wota literowq swq gromadke:

~Storice swieci, wietrzyk wieje,
Leé¢my zatem w dzikie knieje @ !
Skaczmy, bawmy sie radosnie,

| naprzeciw wybiegnijmy wiosnie!”

Na to krzyczy E: ,,Tu juz prawie jest jak w raju...
bociek wrdécit do nas z cieptych krajéw!”

| staneto tuz pod drzewem: ,Widzieliscie?!
Ktos do drzewa przypigt pqki i zielone liscie...
Ja nie musze robié¢ nawet kroku,

obok mnie tu rosnie krokus!

Tu tulipan, tam hiacynty,

Swiat jest taki piekny, jaki$ inny!”

NE

Bardzo spoko jest badaé oko!

e,

| tak stoi O w tych kwiatach
i wyglgda troche na wariata...

Bo na gtowie O przycupngt ptaszek...
R sie Smieje: ,,Teraz tez masz daszek!”

Ale D nie cieszy nic, tylko oko mruzy:
»Tez wytezam wzrok, ale wiosna

mi nie stuzy! Widze tylko dziwne plamuy,
rany! Ja mam obraz wiosny... rozmazany!”

,Moze musisz nosi¢ okulary?” - rzecze O.
W dodaje: ,,Warto badaé wzrok, ot co!”

D ze tzami: ,,Ale ja mam tylko jedno oko!”
,To no$ monokl @ - bedzie jeszcze bardziej spoko!”

D przymierza szybko monokl, nagle swiat sie zmieniaq,
D sie cate rozpromienia:

»reraz wszystko widze: ptaszki, kwiaty i zielone liscie.
| potwierdzam, to jest wiosna oczy... wiscie!”
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Moze zapalenie opon mézgowych & wywotaé
albo borelioze @, dlatego trzeba sie przed nim chowagé!

I : I AL E ) Co to jest? Mate, a grozne?
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: @ @ Z‘N E Pojawia sie w dni ciepte, a $pi w mrozne?

To jest taki maty owad - kleszczyk,
O _o
o ,
\ g

co czasami spada na gtowe, jak majowy deszczyk.
5 y >

Gdy wiec wrécisz do domu z zielonej tqczki,
obejrzyj doktadnie swoje ndzki, rqczki.

UWAGA KLESZCZE!

Dlatego, gdy idziesz do lasu na wycieczke,
warto mied dtugi rekaw, na gtowie czapeczke.

A jesli kleszcza na sobie znajdziesz,
koniecznie wyciqgnij te matq znajde!

Bo gdy kleszcz wejdzie Ci pod skodre,
trzeba daé¢ mu wielkq bure @ !
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Groznie typie ® okiem,
wiec omijaj kleszcza bokiem!
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Dla zdrowia i urody
zawsze pije duzo wody! JAKIE MINERALY @
ZNAJDZIESZ

N W WODZIE?

‘? Magnez
| ¢ (Mg,+)

Wapn
(Ca+)

Twoje ciato sktada sie z kosci i miesni,
a wiesz co sie jeszcze w Tobie miesci?

Pragniesz znaé odpowiedz, co?
To jest woda - inaczej H,0 & !

Masz jej w sobie prawie 70 procent,
wiec bardzo mocno wode docern!

Séd

Gdy idziesz do szkoty lub na zawody, (Na)

zawsze miej przy sobie butelke wody.

Potas

(K)

Gdy sie uczysz lub skaczesz na skakance,
zawsze miej przy sobie wode w szklance.

Plasterek cytryny mozesz dodac do niej latem
lub zaparzyé z niej w kubku owocowq herbate.

Jod
Q)

Wptynie pozytywnie na Twoje zdrowie,
na cate ciato w tym na mdézg w gtowie!

KIOSTE

Otéz to!
Myj tez rece H,0!

|

S01 WODY2

Bad sie wody nie nalezy,
od niej zdrowie Twe zalezy.

Dzieki niej bez trudu
z rqczek pozbedziesz sie brudu.

Wez tez mydto, niech sie pieni, °
i zarazki wnet wypleni.

Juz sie boi wirus, patrz,
wiec go wodaq trzeba lad!

Bo bakteria jest tobuzem,
co chce sprawié, ze chorujesz!

Po zabawie, przed jedzeniem,
muyj wiec rece z powodzeniem!
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przy tym zabawy! L

e g &

»Tylko nie narébcie wstydu,

sadzimy - ale bez pestycydéw @ !”
| tak zabawa w ogrodzie rozkwitta,
ze cata ciezka praca szybko znikta...

. Wszystkie grzqdki rowne jak od linijki,
a na nich rosnq piekne nowalijki ©@.

Ztapato W za grabki:
~Przekopiemy dzis$ rabatki!”

Z zakasato juz rekawy:
»A ile bedzie przy tym zabawy!”

O niesie sadzonki w rekach
i kolorowe w kieszeniach ziarenka.

Tez pomysl o swoim zdréwku, @
A przebiera juz nézkami: sadz warzywa na balkonie lub w ogrédku!
».Bede rzucadé nasionkami!
Tu kapusta, tam brokuty

i wyrosng nam muskuty @ !
Cebula, pomidory, kalarepaq,

po nich wielka bedzie krzepa @

o

E biega wkoto: ,,To nie przelewki,
pilnie potrzebujemy konewki!
Bo rosliny podlaé¢ wodq trzeba,
by wilgotna byta gleba.”




NS, MIBY, ALE, ALE..

Jest taki niby-sport, ktéry mozna uprawiaé bez ruchu,
mozna nawet w czasie grania drapad sie po uchu!

Wuystarczy ruszad tylko jednym palcem,
czy jest sie dorostym, czy tylko malcem.

| ten niby-sport tak dziwnie dziata na ludzi,
ze inne sporty zaczynajq im sie nudzié:

Niby pitka jest fajna... ale za nisko sie odbija!
Niby wrotki jezdzq... ale trzeba sie odpychad!

Niby mam frisbee... ale jakos$ tak dziwnie leci!
Niby jest karuzela... ale chyba mniej mnie kreci!

Trzeba niby-sport
na bok odrzucic!

4

Chyba zagram
na oflajnie!

[T vvyy e

) Z prawdziwym sportem
jest duzo fajnie;j!

N

Niby, niby, ale, ale...
i tak sie siedzi nie ruszajqc sie wcale.

Aby radosc¢ ze sportu sobie przywraocic,
trzeba niby-sport na bok odrzucié!

Trzeba ruszad nie tylko kciukiem, ale catym ciatem
i zamiast rusza¢ komérke, rozruszaé komorki szare @ !

Zadbaj z nami o zdrowie, takze mentalne &,
od dzisiaj gramy razem... na oflajnie @!




EBRA 0 SZCZESCI

Juz na tqce sq literki,
bo przed nimi turniej wielki.

D rozwija siatke, Z rysuje linie,

O pompuje pitke i ustawia wszystkich pilnie:

»Stancie prosze w jednym rzedzie,
dzis$ w siatkdwke meczyk bedzie!"

D wiec szybko graczy liczy:

»Chyba ktos tu sie przeliczyt!

Jak utworzyc¢ dwie druzyny, skoro...
nas jest tylko tu siedmioro?”

Nagle hop, ni stqd, ni zowqd,
wyskakuje A... z takq oto mowaq:

»~Ja tam lubie zyé aktywnie,

chetnie zagram!” - méwi impulsywnie.

| podbija juz piteczke, podskakuje...
innym graczom imponuje!

Hej, to jq,
Aktywne A
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Co to sq te
endorfiny?

Kazdy chce mie¢ A w druzynie,
A ze sportu przeciez stynie:

-Wynik meczu? Czy to takie wazne?
wazne, by sie ruszad, lecz uwaznie!”

| ttumaczy dalej, niczym trener:
~Wpierw rozgrzewka, moze berek?
Potem gramy, ile sity,
dostaniemy... endorfiny @ !”

Wszyscy robiq dziwne miny,
co to sq te endorfiny?

,To jest taki sprytny hormon @&,
ktéry szczescia daje ogrom!”

No i grajq wszyscy dzielnie,
odbijajq pitke w wielkim pedzie.

Po skoriczonych juz zawodach
ledwo tazq az po schodach.

Ale usmiech im na twarzach rosnie,
z endorfing... jest radosnie;j!
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Czy wiosenne dni sq z gumy? @Z E M@ ktore daje storice... 9 3

Czy sie komus zegar zgubit?

Czemu storice dtuzej Swieci?
Czy czas wolniej teraz leci?

...nie po to swieci, by staé
bezczynnie w kqcie...

Zamiast stawiad tu pytania,
bierz sie lepiej do biegania!

A odpowiedz noc przyniesie,
bo i ona szuka przeciez...

odpowiedzi, czemu sama
z tak wczesnego ma wstad rana.

SWIET] StONCE?

Korzystaj ze $wiatta, ktére daje stonce,

\\\\k nie po to swieci, by sta¢ bezczynnie w kqcie...

Mozna przy nim czytaé, owszem,
lub pobawid sie z kotem lub z mopsem.

o
Bo takie swiatto rozjasnia nie tylko pokd;j,

' ‘ ale takze mysli, by méc poczué w sobie spokd;j.




ZDIROWA MODYA

A dostato na gtowe,
bo... nagle odkryto mode!

| stroi sie jak na pokaz,

a taki to oto z A piekny okaz:

na gtowie dwa kapelusze, opaska na uszy
na plecoch sweter z wetny, lekko przykusy
..c,zgl-nie widaé, bo zaplgtana w szalu, ’
i dwie pary skarpetek - dla wiekszego szatu.

Buszo sie w tym stroju A bardzo niezgrabnie
i chyba z przegrzania na ziemie padnie.

A | z wrazenia tylko gtupie miny stroi:

,,Prz'g! tak pieknej pogodzie ten stréj nie przystoi.
Zatdz koszulke i krétkie spodnie,
bedzie Ci chtodniej i duzo wygodniej.”

A zmifeni’ro zdanie: ,,Koniec z gtupigq modq
bede sie ubierad zgodnie z pogodq!”

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

knieja - las, w ktorym towiono zwierzyng
monokl! - ,okular” na jedno oko

bura - ostre napomnienie

kleszczowe zapalenie madzgu - choroba oérodkowego uktadu nerwowego

Stow(n)iczek wyrazow trudniutkich

borelioza - choroba przenoszona przez kleszcze zarazone bakteriami

typad - groznie na kogo$ spoglgdac

H.O - chemiczny wzér wody

minerat - pierwiastek lub zwigzek chemiczny

pochodzenia naturalnego

szare komérki - potoczna nazwa komorek mozgowych

zdrowie mentalne - dobre samopoczucie

offline [wym. oflajn] - bycie poza internetem

endorfiny - hormony, ktore wywotujg dobre samopoczucie

hormon - zwigzki organiczne wytwarzane w organizmie

muskut - silnie rozwinigty miesien ramienia

krzepa - sita

pestycydy - sztuczne substancje chemiczne




#alfabesciaki @

Zeskanuj kod QR
i dowiedz sie wiecej

o Alfabesciakach. ZDROWIE




