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@ Tisztdlkodassal védjiuk borunket
a korokozdokkal szemben.

@ Eltavolitjuk a szennyezédéseket.
(por, piszok)

Védink masokat a

megbetegedéstol.
Javitja a
kozérzetinket.



Tisztalkodas testreszenkent
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Hajmosas

Fésilkodés

Arcmosas - fogapoldsrdl a
korabbi diasoron volt szé.

Filtisztitas

Felsotest megmosasa.
Korom ftisztitas, koromvagas:
kéz- és labfejen

Altest tisztitasa.

Tiszta alsonemu cseréje.

Mosakodas *@4
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Heti 1-2 alkalommal javasolt hajat mosni.

Ha piszkos lesz (jatek kdzben piszkos lett), akkor

gyakrabban is lehet mosni.
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Hajmosdaskor a hajat és fejodrt is tisztitani kell.
UjjloegyUnkkel finoman masszirozzuk &t a fejodrt is a
samponnal.

% Fontos a sampon alapos ledblitése.

* Hajmosdshoz is sajat torolkdzét haszndljunk.
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* Minden reggel rﬁ.e“ SN o hajat.

% Ha valakinek hosszabb haja van, akkor este is érdemes,
hogy éjszaka ne legyen nagyon kocos, amit reggel
nehéz kifésulni.

* Fontos, hogy sajat fésit haszndl.

* Szintén figyelj arra, hogy ne add kdlcsdn a fésud,

hajgumid, hajcsatod, fulvéddd, sapkdad senkinek. Ezek

kdz0s haszndlataval terjedhet a fejtetd.
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* Minden reggel mosd meg az arcod, a fuled és mdgotte

levd terlletet, nyakad és szemeidbdl mosd ki a
valadékot.

* Az arc torlésére legyen kilon t6rolkdzd: ne olyant

haszndlj, amivel a Idbadat is 1orldd.




* FUljdratban 6sszegydlik egy kendcsds anyag, ez a fulzsir.

* A fUlzsir szerepe, hogy hatdastalanitja a kérokozokat,
amelyet megbetegithetik a fulet.

* Ez azsiradék folyamatosan termelddik, és egy idd utdn
szabad szemmel is Iathatd a fuljaratban, ami sarga szind.

* Hajmosdskor érdemes jol atmosni az ujjunkkal is a kUlsd

reszét a hallojaratnak.
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Felsotest
megmosdsa.
N J -8
* Naponta egyszer, inkd
* llyenkor tetétdl talpig lemossuk bdrinkrdl a lerakddott
szennyezodéseket.
* Ehhez szappan vagy tusfirdé haszndlando.
* A torolkdzeés sajat, csak dltalad haszndlt torolkdzével torténjek.
* Alsotest és felsdtest torlésére is érdemes kUlon-kUlon torolkdzot haszndini.
Hatdar: kdldoknél van.
* Figyelj rd, hogy a kéldékdd is megmosd.
* Testnevelés ora vagy sportolds utdn szappanos vizzel mosakodj meg.
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Koromdpolas
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A kéz- és labfejen is figyelni kell a kdromvagadsra.

*

* Kézfejen hetente egyszer vagd a kdrmot.

* Ldbfejen lassabban nd, ezért kéthetente is elég.

* Figyelj, hogy a kérmok alatt ne ragadjon meg kosz. Ha
megis piszkosak, este kdromkefével surold at.

* Koéromvagadshoz haszndlt olld vagy csipesz éleit a vagads

megkezdése elott javasolt fertdtleniteni.




Altest
tisztitdsa
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* Az ol’re\s.’r \szappc?ribs vizzelvle‘moséso (zuhoﬁﬁés) forﬁo?.
Ha ez nem tdrténik meg, baktériumok terjiednek a
szeméremtest borének felszinén, ami betegséget
okozhat.
* WC-haszndlat utdn fontos a térlés, majd az alapos
kézmosdas minden alkalommal.
* Fontos! Idegen helyen ne Ulj rd a we-Uldkére. Ha
szukséges, akkor rakd korbe wc—poplr;r&I) 8: £ D) ”C}{/
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* Minden reggel tiszta alséruhdzatot vegyél fel: alsénemd,

trikd, zokni.

* Amikor testnevelés 6ra van az iskoldban, akkor vigyél
magaddal valtd trikdt és pdlot, valamint zoknit.
Testnevelés ora eldtt ezekbe 6ltdzz at, majd az ora

végén, mosakodadst kdvetden vedd vissza a reggel

felvett tiszta alsoruhdat.




SzUkséges eszkozok a testapolashoz




) . Tisztasag, fél egészség. :)




