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Testi higiéné kisokos

Borapolas: kadfturdé/tusfurdd. Tusfiirdé elényben, kiméld, elegendé, naponta. Utana
bértipusnak megfelelé testapolo.

Hajmosas: hajtipusnak megfelel6 sampon, hetente elegendd. Hajtipustol fuggden
esetleg 3-4 naponta, vagy munkavégzés miatt naponta. 2x samponozas, alapos
kidblités, majd hajbalzsam, alapos 6blités. Kimélé apolas, ujjbeggyel beddrzséles, a
nedvesség torulkézével vald felitatasa.

Koéromapolas: furdés utan, mikor felpuhult. Kézkérém gyorsabban nd, igy hetente
nyiras, koérémagyapolds. Labkérém lassabban nd, 2-3 hetente nyiras (egyenes
vonalban). Kéromagy bort térilkdzdvel visszatologatni.

Szaj és fogapolas: kézi/elektromos fogkefe. Fogkefe kis fejli legyen. Naponta 2x,
reggel, este. Még jobb, ha minden étkezes utan. 2 perc idétartamig. Nyelvet is
atdorzsolni. Fogkefe lecserélése 3-4 havonta! Fogselyem, fogkéztisztité hasznalat.
Amennyiben m(ifogsor van, mifogsor tisztité (aztatdé) naponta.

Nemi szervek: bd, tiszta meleg vizzel. N6k esetén esetleg tejsavas lemosé. Ferfiak
himvesszéjén makkrol fityma visszahlzasa utan alapos mosas, majd herezacské és
végbél kérnyéke. Utana, fontos a szarazra tériés!

Kézmosas: az ismertetett 6 |épésben, szappanos meleg vizzel naponta tébbszér.
Alkoholos kézfertétlenitd — amennyiben olyat érintettiink, amit sokan masok is - is
ezen mozdulatokkal. (Tenyerek, kézhat, ujjak kéze, ujjak hatsé felszine, hiivelykujjak,
ujjbegyek.)
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