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NA POCZATEK
LDROWA GtOWA, CZYLI CO?
RUCH, CZYLI MOZG LUBI BIEGAC

SPANKO. CZYLI CO ROBI MOZG.
GDY SIE WCALE NIE OBIJA

NATURA, CZYLI NIE MA CZASU
NA CHODZENIE DO LASU?

JEDZENIE, CZYLI MOZG CZUJE SIE
TAK, JAK JEMY

TELEFON, CZYLI CALY SWIAT
W KIESZENI?

SMUTKI | STRACHY, CZYLI MOZG
WCIAZ MYSLI O SAWANNIE

PRZYJACIELE, CZYLI CI KTORZY
tADUJA NASZE BATERIE

SZCZESCIE, CZYLI SPOKOJ W GEOWIE
NA ZAKONCZENIE
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MOZG:
To byty pierwsze naprawde ciepte dni po dtugich tygodniach bez storica.
Jaszczurki wreszcie wyszly z norek wygrzewac sie na kamieniach.

Roza wytargata z domu matly stolik (maty, ale z grubego drewna i ciezki,
wiec sie przy tym zmachata) i postawita go na trawie, w sam $rodek wiosny.
Potem przyniosta krzesto, wode, kawe i laptop. Dookota byto zielono na wiele
sposobow — od jasnozielonych lisci brzéz po ciemne igly jodty.

Jesli czytasz te ksigzke wiosng lub latem, wyjrzyj za okno i sprawdz,
ile odcieni potrafi mie¢ zielen!

To byl wtasnie taki dzien — peten réznych odcieni zieleni.
Pachniat skoszong trawg i brzmiat $piewem trznadli. Trznadle to mate zo6tte
ptaszki, ktore $piewajg seriami: tiutiutiutiutii i przerwa, tiutiutiutiutii

i przerwa. Spiewaty wtedy dookota Rozy.
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Od czasu do czasu rozlegat sie tez gtos bazanta.
Te ptaki z kolei skrzeczg krotko i gtosno, jakby chciaty
wszystkim przypomnie¢, Ze to one tu rzadza. Pies Rézy, Koda,
potozyt sie przy jej nogach brzuchem do gory, upraszajac o gtaskanie.
Jego siersc byta miekka i ciepta od stonca.

Nie byt to idealny dzien, bo moze zaden dzien w zyciu taki nie jest.
Dzieci Rozy chorowaty. Na pewno Ciebie tez kiedys choroba ostabita i potozyta do t6zka.
Kazdego to czasem spotyka. Tamtego dnia synowie R6zy nie budowali kuchni
w piaskownicy ani nie $ledzili turkuci podjadkéw, tylko lezeli w tozku i ogladali
Mustanga z Dzikiej Doliny. Dostali wode, jedzenie, $wieze pizamy i czystg posciel.
Wtasnie wtedy, gdy Roza juz ich w to wszystko zaopatrzyta,
wytargata stolik na trawe. W pokoju chtopcow byto otwarte okno,
wiec gdyby czegos potrzebowali, mogli w kazdej chwili zawota¢.
A Roza usiadta przy swoim stoliku,
wachata trawe i stuchata $piewu trznadli.

Stwierdzuta, ze 6 kwietma 2024 roku
to odpowiedw dzient, by zaczaé pisaé
0 zdrowe} ghowe.
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LDROWA

GLOWA.
CIYLI CO?
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Kup ksigzke

Czesé. Mam na imig Réza.
Jestem lekarkg i w tej ksigzce chce Ci opowiedzie¢ o zdrowej gtowie.
Czy wiesz, co to w ogole znaczy?

MOZG:

Co myslisz, gdy styszysz ,,zdrowa noga”? To pewnie
taka, ktora chodzi, skacze i kopie pitke. Po prostu

robi to, co powinna robié noga, i nawet nie musisz sie
nad tym zastanawiac. A zdrowy zgb? Taki, ktorym mozna gryzé
i ktory nie boli, i w ogole zapominasz, ze go masz.

No to czym jest ta , zdrowa gtowa™?

SERCE:

Pewnie to tez taka, ktora nie boli!

MOZG: ,
Tak, nie jest fajnie, gdy glowa boli. Ale w glowie znajduje sie ja, M0ZG.
Odpowiadam e tylko za nadzorowanie pracy wnych narzgdéw,
lecz takie za charakter 1 emocje cztowieka.

To znaczy za to, jaki ktos jest, co czuje i jak sie zachowuje.

Dlatego gdy mowimy potocznie ,zdrowa glowa”,
mamy na mysli co$ wiecej — zdrowie psychiczne.
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: ROZA:
"\ 7 7 ZDROWIE PSYCHICZNE to spok w glovie
. Czujesz sie wtedy ze sobg dobrze i radzisz sobie z tym, co Cie spotyka.
Odczuwasz rozne emocje, rowniez te mato przyjemne, ale smutek,
zto$¢ czy strach nie przejmujg kontroli nad Twoim zyciem.
Lubisz siebie i innych. Wierzysz, ze fajna z Ciebie osoba
i ze mozesz zrobi¢ w zyciu wiele wspaniatych rzeczy.
Doceniasz swoje ciato za to, co potrafi, i o nie dbasz.

SERCE:

Czy to znaczy, ze przez cata ksigzke M()ZG bedzie opowiadat,

jaki to jest wyjatkowy? W imieniu pozostatych narzadéow,
a przede wszystkim w swoim, wyrazam sprzeciw!

ROZA:
Nie, S[RC[, to bgdzie ksigzka o tym,
_co robi¢, zeby MOZG czut sie dobrze.
M0ZG jest czescig ciata, a narzady na siebie
wzajemnie wptywaja, wiec tonie bedzie ksigzka tylko o nim.
Jezeli troszczymy sie o M0ZG, lepiej czuje sie reszta ciata.
I na odwrot: jesli dbamy o’cale ciato —
lepiej czuje sie MO0ZG.

SERCE:

To juz wiem, o czym opowiemy na poczatek!
Pozwolisz mi zaczgc¢?

"
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ROZA:

Dobrze, S[RC[, wybierz pierwszy temat.

SERCE:

No to

rozruszajmy troche
te hustorug!
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Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub fragmentu niniejszej
publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda kserograficzna,
fotograficzna, a takze kopiowanie ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym
powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie s zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wtascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byly kompletne
irzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialno$ci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane
z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszg
rowniez zadnej odpowiedzialno$ci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji
zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzgcy: JUSTYNA WYDRA
lustracje i ilustracja oktadkowa: PAWEE GIERLINSKI, @pawelgierlinski
Projekt graficzny i sktad: EWA JAROCKA
Korekta jezykowa: MARYSIA BERNACIAK-KALAMARZ, ELZBIETA WOZNIAK

Copyright © Réza Hajkus 2025
ISBN: 978-83-289-1136-9
Helion SA., ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Glwice, tel.: 37 2309863
e-mail: sensus@sensus.pl
sensus.pl

Drogi Czytelniku!
Jezeli chcesz ocenic te ksigzke, zajrzyj pod adres
sensus.pl/user/opinie/zdrogl
Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
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Zmien swojg strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dofacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl
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CZESC. MAM NA IMIE ROZA. JESTEM
LEKARKA | W TE) KSIAZCE CHCE C
0POWIEDZIEC 0 ZDROWE) GEOWIE!

Co myslisz, gdy styszysz: zdrowa noga? To pewnie taka, ktora
chodzi, skacze i kopie pitke. Po prostu robi to, co powinna robi¢
noga, i nawet nie musisz sie nad tym zastanawiac. A zdrowy zgb?
Taki, ktorym mozesz gryzé i ktory nie boli, wiec w ogole zapomi-
nasz, ze go masz. Czym zatem jest ta zdrowa gtowa?

Zdrowa glowa oczywiscie nie boli, ale chodzi tu o cos wiecej.

W niej znajduje sie MOZG, ktory jest centrum sterowania Twoim
cialem i calg reszta. M0Z( odpowiada za to, ze sprawnie sie
ruszasz, szybko myslisz i cieszysz sie zdrowiem psychicznym —

czyli czujesz sie dobrze ze soba, ze swoimi emocjami. Innymi stowy:

zdrowa gtowa to zdrowy MOZ(.

1 te) ksigzki dowiesz sig, jak o niego dbaé. Co robié,
a czego e robié albo robié mue} wtasnie po to,
by Twoja gtowa czuta sig dobrze.

0 wszystkim opowiedzg Ci Réza, MOZG i SERCE.

ISBN 978-83-289-1136-9
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ROZA HAJKUS

Lekarka, specjalistka pediatrii. Urodzita sie
w 1988 roku, gdy dzieci nie miaty w domach
internetu, czyli w prehistorii. Ksiazki juz
wtedy byly, moze dlatego R6za bardzo je
lubi i napisata dla Ciebie wiasnie te. Dorosta
Roza jest pediatra, czyli lekarka od dzieci —
bo moze nosi¢ w pracy kolorowe ubrania

i oczywiscie takze dlatego, ze zdrowie to
wazna sprawa. Ro6Za opowiada czasem

w internecie o zdrowiu i chorobach, aby
kazdy mogt sie o tym dowiedzie¢ wiece;j.

W 2023 roku ukazata sie pierwsza ksigzka
dla dzieci autorstwa Rozy: Budowa twojego
ciala. Cojest czymijak dziala, z ktorej
mtody czytelnik moze sie dowiedzie¢, jak
sie nazywaja i jak pracujg znajdujace sie

W jego ciele organy.
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