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ZDRAVO MILI MOJI!
NADAM SE DA STE ZDRAVI | VESELI.
ODRZAVAJTE SVOJE ZDRAVLIJE.







UH, KAKO VOLIM UJUTRO SPAVATI! ALI, MORAM U SKOLU.
ZATO UJUTRO KADA USTANEM IZ KREVETA, VJEZBAM.
ISTEZANJE, CUCNJEVI, POSKAKIVANJE...

NAKON TOGA SAM VRLO VESELA | NISTA MI NIJE TESKO.
U ZDRAVOM TUELU, ZDRAV | DUH.

PRIJE NO STO UJUTRO
USTANES IZ KREVETA, DOBRO SE PROTEGNI. POSEBNO
JE VAZNO UJUTRO VJEZBATI. TAKO PRIPREMIMO TIJELO
| ZA UMNE NAPORE KOJI NAS OCEKUJU.







PASTA ZA ZUBE UVIJEK MALO GRICKA JEZIK.
ALI ZATO SU MI ZUBI JAKI. A SAPUN DIVNO MIRISI.
NAKON JUTARNJEG UMIVANJA | JA DIVNO MIRISIM.

NAKON JUTARNJE HIGIJENE NOV SAM COVJEK!

JUTARNJA HIGIJENA
VRLO JE VAZNA. ZA ZDRAVLIJE ALI | ZA LIJEP IZGLED.
PRANJE ZUBI, UMIVANJE | CESLJANJE ODRZAVA NASE
TIJELO CISTIM. A CISTOCA JE

POLA ZDRAVLJA!







BAKA UVIJEK PRIPREMI UKUSAN ZAJUTRAK.
BAS VOLIM NAMAZATI KRUH PEKMEZOM KOJI
JE ONA NAPRAVILA. POSLIJE POJEDEM BANANU
ILI SOCNU NARANCU. BAKA KAZE DA JE SVE
PRIRODNO VRLO ZDRAVO.

ZAJUTRAK JE VAZAN
DNEVNI OBROK. NAJBOLJE JE ZAPOCETI DAN
VOCEM ILI PRIRODNIM VOCNIM SOKOM.
OSJECAT CES SE LAGANO | SVJEZE,
A MOZAK CE BOLJE RADITI.







IAKO U SKOLI IMAMO OBROK, MAMA MI UVIJEK SPREMI
MALO VOCA. NAJVISE VOLIM JABUKE. MORAM PAZITI DA
SE NE PREJEDEM. JER, TADA MI JE TESKO | NEMAM VOLJE

NI ZA STO. JEDNOM SAM SE PREJELA PA NISAM MOGLA
TRCATI PO PARKU. A BAS TADA JE U PARKU BIO MARKO...

NAJBOLJE JE JESTI VISE OBROKA
UMJERENO TIJEKOM DANA. PREJEDANJE MOZE
DOVESTI DO RAZNIH BOLESTI. VOCE JE SVAKAKO VAZAN
DIO PREHRANE. ALI JE ISTO TAKO VAZNO DOBRO OPRATI
VOCE KOJE NE GULIMO (JABUKA,
TRESNJA, SLJIVA...).







ANA | JURA SU SE OPET POSVADALI! RUZNO IH JE VIDJETI
KAD SE SVADAJU. ANA JE CAK | ZAPLAKALA. DOBRO JE
STO SU MI OSTALE DVIJE JABUKE. DALA SAM IH ANI | JURI
| PREDLOZILA DA SE POMIRE. NISTA NIJE TAKO VRIJEDNO
KAO PRIJATELJSTVO. BOLJE JABUKA NEGO LJUTNJA.

KADA SMO LJUTI ILI ZALOSNI
NE OSJECAMO SE DOBRO. STOGOD SE DOGODILO
TREBA SMIRENO O TOME RAZMISLITI. LJUTNJA | STRAH
NAM NECE POMOCI U RJESAVANJU PROBLEMA. JOS SE
MOZEMO | RAZBOLJETI ZBOG LJUTNJE.
DISIMO DUBOKO, PUNIM PLUCIMA!




dvanaest



HEJ, SLAVICE! NAKON NUZDE MORAS OPRATI RUKE.
U ZAHODU SE UVIJEK NALAZE SKRIVENI BACILI. ONI SU
OPASNI PO NASE ZDRAVLJE. HAJDE, OPERI RUKE! SLIJEDI
SAT TJELESNOG. | NAKON TOGA CEMO SE OPRATI.

OPRATI RUKE NAKON
NUZDE ILI IGRE JASNA JE STVAR! ISTO TAKO |
PRIJE OBROKA. RUKAMA SE RUKUJEMO, DIRAMO STVARI
OKO SEBE. TAKO POKUPIMO RAZNA NEVIDLJIVA BICA KOJE
ZOVEMO BACILI. ONI ZIVE SVUDA OKO NAS. OD BACILA SE
MOZEMO RAZBOLJETI. NO, AKO REDOVITO PEREMO
RUKE, NEMA OPASNOST!I!







ZA MENE JE NAJBOLJI TRENUTAK DANA KADA ME TATA
ODVEDE NA TRENING. TRENIRAM U MAZORETKINJAMA |
JAKO SAM DOBRA. TATA JE PONOSAN NA MENE. KAZE DA
UPORNOM VJEZBOM STITIM SVOJE ZDRAVLJE. A MENI JE
VJEZBANLJE S PRIJATELJICAMA BAS ZABAVNO.

VJEZBANJEM JACAMO TIJELO | CUVAMO
ZDRAVLIJE. NE MORAS BITI VRHUNSKI SPORTAS.
VAZNO JE DA SVAKODNEVNO VJEZBAS.
OSIM STO TAKO NAJBOLJE JACAS TO JEI
NAJBOLJI OBLIK ZABAVE.







POSLIJE TRENINGA TATA ME VODIO U SETNJU NA OBLIZNJE
JEZERO. IAKO JE NA JEZERU BLATNO | IMA DOSTA
KOMARACA, VOLIM UDISATI SVJEZ ZRAK U PRIRODI. RADIJE
SAM KRAJ JEZERA NEGO DA GLEDAM TELEVIZIJU.

KAD GOD MOZES BORAVI U PRIRODI.
IGRAJ SE | OD PRIRODE UCI. U SUMI, PARKU, NA
MORU, U PLANINAMA ILI KRAJ JEZERA | RLJEKA

ZRAK JE PUNO CISCI 1 GODI NASIM PLUCIMA.
ZELENA BOJA KROSNJA | GRMOVA UVIJEK
ODMARA OCI.







MOJ DJED JE PCELAR. IMA PUNO KOSNICA, A NJEGOVE
PCELE DAJU NAJBOLJI MED. NAJVISE VOLIM STAVITI MED
U CAJ. PUNO JE UKUSNIJI OD GAZIRANIH PICA. MOJ TATA

PIJE MED POMIJESAN U VODI. ZATO JE TAKO JAK.

BIJELI SECER U SLATKISIMA ILI
NAPITCIMA MOZE BITI VRLO STETAN. PUNO JE BOLJE
ZAMIJENITI GA MEDOM. MED JE PRIRODAN | POSEBNO ZDRAV.
DAJE ENERGIJU I STITI NAS OD RAZNIH BOLESTI. PCELINJI
PROIZVODI VRLO SU UKUSNI.
TKO IH JEDE JACI JE OD MEDE!







NAVECER NA TELEVIZIJI NISTA NEMA ZA NAS MALE. | BOLJE!
IONAKO RADIJE PROCITAM DOBAR STRIP PRIJE SPAVANJA.
MORAM SE NASPAVATI, JER SUTRA JE NOVI DAN KOJI JE PUNO
LJEPSI AKO NISAM UMORNA. OTUSIRALA SAM SE, SPREMILA
STVARI ZA SKOLU. SLOZILA SAM ODJECU | POSPREMILA SOBU.
TAKO SUTRA UJUTRO VESELO MOGU ZAPOCETI DAN.

TIJEKOM DANA COVJEK

ZNOJENJEM IZBACUJE OTROVE IZ TIJELA.

ZATO JE VAZNO SVAKI PUT PRIJE ODLASKA NA SPAVANJE
OTUSIRATI SE, OPRATI ZUBE. AKO PRIJE SPAVANJA SVE
PRIPREMIMO ZA SUTRASNJI DAN MIRNO CEMO SPAVATI, A
JUTRO CE NAM BITI VESELIJE. VAZNO JE PRIJE SPAVANJA
PROVIJETRITI SOBU | POSPREMITI JU.




o POGLEDAJ STO SVE MIKA DORUCKULJE.
10w . UPISIPOJMOVE U KRIZALJKU.

ZABAVISE. 88




PSIC JE NESTO NANJUSIO
POMOZI MU DA PRONADE PRAV[ PUT
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UBACI LIKOVE KOJI NEDOSTAJU.
ISTI SE NE SMIJU DODIRIVATI NI OKOMITO NI VODO!
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