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$ta je
HICGIJENA?

Pranje ruku
Pranje lica
Pranje zuba
Pranje odjece i obuce
Cig¢enje kuce

v

URRY

N 9

BiramZdravlje



® - . . :
9

| . .
‘ Kako

|. Ruke peremo toplom vodom i
sapunom

2. Sapunom trljamo najmanje 20
sekundi

3. Moramo oprati zglobove, izmedu
prstiju i ispod nokata

4. /atim ruke dobro isperemo i
obrigdemo peskirom
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Perimo
zubié¢el
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|. Zube peremo cetkicom i pastom za
zube. Cetkicu mijenjamo svaka 3

mjeseca.

2. Cetkicu lagano vr

Jimo u krug i

masiramo nage zubice.
3. Zatim malo gore, malo dole, malo

lijevo i desno.

4. /ubi¢e peremo 2 minute i zatim
isperemo sa toplom vodom i tako
najmanje svakog jutra i prije

spavanja.
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A s$ta je sa

nosi¢em? ‘Ako je moj

Nnosic Cist,
mOogu mirno
spavaftl, jesti 1
bezbrizno se
igrati.

Kako bi se moj nos borio protiv malih
bakterija koje Zele napasti moje
zdravlje, vazno je da je moj nos vlazan.

KAKO DA TO URADIM 227
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- Vazno je redovno pustati svjez vazduh kroz
Sirom otvoren prozor u nagu kuc¢u

- Mozemo staviti posudu vode na radijator i
tako ovlaziti topli i suhi vazduh u nagoj kuéi

- Nosi¢ moze biti vlazan tako da ga ¢istimo uz
pomo¢ fiziologke ili izotoniéne otopine
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https://www.instagram.com/biramzdravlje.hr/?hl=en
https://www.facebook.com/Biram.Zdravlje/

