By’ra przeziebiona, miata wysokq goraczke. Lekarz stwierdzit anglnq

~ Pewnego marcowego poranka Kasia obudzﬂa asiez okropnym bolem g’rowy i gard’ra

dlaczego zachorowa+am7

— Pewnie wiasnie dlatego - odpar’f Iekarz - Po d'l’UglEEJ zimie nag[e zrob|+o sie. C|ep+o

7 orgamzm by’r przygotowany, przez_ca’rq zime o niego dbatam, jadtam witaminy, ciepto

[ Iud2|e pozdejmowali ciepte kurtki i szaliki, na co organizm nie byt jeszcze przygotowany.

— No tak, rzeczywmue blega+am ostatnio bez kurtkl bo by+o tak ciepto. Ale mOJ

=0 zdrowae trzeba dbac przez ca+y rok nie tylko zimg. Nalezy pamlgtac o w’ra—

$ciwym odzywianiu. Witaminy — owszem, ale przeciez najwigcej witamin zawierajg

~ owoce i warzywa, dlatego codziennie powinny sie znalez¢ w naszym jadtospisie. Op-

rocz tego: biatka, weglowodany, wapn. Natomiast nalezy unikac zbyt duzej ilosci cu-

_ krow i thuszczu.

— No dobrze, bede sig juz praw1d’rowo odzywiac i cuep’ro ubierac.

szkodhwe]ak Wych’rodzenle dodat lekarz.

~nia naszego systemu odpornosuowego Sportowcy prawie nie chorUJq.

unrknqc chorob i gorzklch tabletek, ktore przeptsax‘JeJ Iekarz

- — Nalezy ubiera¢ sig stosownie do pogody. Przegrzanie organizmu jest tak samo

7—Sen [ ruch - odpowmdzm% lekarz. —CZ+0WIEk musi spac odpow1ed nig Ilczbe; godzm___

w zaleznosci od wieku, bo podczas snu organizm sig regeneruje. A sport ma ogromne  §

~ Potakim wykfadzie Kasia wiedziata juz, jak dbac o swoje zdrowie, aby na przysztosc

Gy




