® Korperhygiene

Duschen und Haare
waschen bei Bedarf,

mind. 2x taglich mind. alle 2 Tage

Zahne putzen
Taglich Gesicht
waschen und

Ly Haare kdmmen

Mehrmals taglich
Hande waschen

Taglich Achseln mit Wasser
Fingernagel bei und Seife waschen

Bedarf schneiden

mit Wasser waschen
Beim Duschen J

Badeschuhe
tragen

K&rper immer gut
abtrocknen,
besonders zwischen
den Zehen

Wasser und
Seife waschen

.FUBe taglich
(1] mit warmem
>

Bei FuBpilz an
Arzt wenden

Zehennagel regel-
maBig schneiden

Bei Fragen und Problemen wenden Sie sich bitte an den Hausarzt.
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&> Personal Hygiene

Shower and wash your
hair regularly, at least
every second day.

Brush your teeth at
least two times a day.
Wash your face
daily, brush your
hair daily.

Wash your hands
properly and as
often as necessary.

Wash your armpit every day

Cut your finger- with warm water and soap.

nails as often
as necessary.

Wash your genital area
every day with warm
Always dry your
body (especially
between your
toes) properly.

Wear bathing
shoes while
showering.

Wash your feet
daily with warm
water and soap.

Discovering an athelete's  Cut your toe nails as
foot, contact a doctor. often as necessary.

If you have any questions or need further information, please contact a doctor.



@ Higjiena e trupit

Lani trupin dhe flokét

Lani dhémbét t& paktén kur &shté e nevojshme,
té paktén ¢do 2 dité

2 heré né dité
eré né dité Lani fytyrén dhe

krihni flokét ¢do
dité

Lani duart disa
heré ¢do dité

Lani ¢do dité sqgetullat

Prisni thonjté e me ujé dhe sapun

duarve kur éshté
e nevojshme

Lani ¢do dité pjesét
intime me ujé
Fshini

gjithmoné
miré trupin

Pérdorni shapka
kur béni dush

sapun

Drejtojuni mjekut kur keni  Prisni rregullisht
infeksion né kémbé thonjté e kémbéve

Ju lutemi t‘i drejtoheni mjekut té familjes né rast se keni pyetje dhe probleme.
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diiran ku isticmaal
mar walba
Markaad

’ ~ qubaysanaysid
hayso kabaha
Lani kémbét qubeyska
¢do dité me ujé
té ngrohté dhe

) Nadaafada jidhka

Maydhashada jidhka
iyo timaha hadaad
jeceshahay, inta ugu yar

Inta ugu yar 2 goor
guyar=9 2dii cishaba hal mar

ilakahaaga cadey

Dhawr goor
farahaga
masax

Cidiyahagana
iska jar

Cawradaada biyo

Maalin walba
wajiga maydh
iyo timahaga

shanleeyso

Kilinkiladaadana
maalin walb biyo diiran
iyo saabun u isticmaal

Jidhka (isku
day cagaha
dhexdooda
inaad si fiican)
u qalijisid
. Cagahagana
(F biyo diiran
o

iyo saabuun
u isticmaal

Cagahaga hadaad wax Cidiyaha cagaahaga

ku aragtid dhakhtarka iska jar
u tag

Haddi aad su,aal haysid ama aad dhibaateysan tay dhakhtarka weydii.
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() Hygiéne corporelle

Prendre une douche et
se laver les cheveux au
besoin, au moins tous

Se brosser les dents au les deux jours

moins deux fois par jour

Se laver le visage
et se coiffer les
cheveux tous les
jours

Se laver les
mains plusieurs
fois par jour

Se laver les aisselles avec
de I'eau chaude et du savon
tous les jours

Se couper les
ongles au besoin

Se laver les zones intimes

avec de I’eau chaude Toujours bien se

les jours sécher le corps
(particuliérement
les pieds et entre
les doigts de pied)
Porter des

tongs lors de

la douche
; . Se laver les

pieds avec de
I’eau chaude et
du savon tous
les jours

S’adresser a un médecin  Se couper les ongles

en cas de mycose des de pieds réguliérement
pieds.

Si vous avez des questions ou des problémes, contactez le médecin de famille.



(™ Licna higijena

Tusirati se i prati kosu

Prati zube najmanje po potrebi, najmanje

svaki 2. dan
2x dnevno Umivati se i
Eesljati kosu
svaki dan
! -
ViSe puta
dnevno

prati ruke

Svaki dan vodom
i sapunom oprati
predeo ispod miske

Skracivati nokte
na rukama po
potrebi

Svaki dan vodom

oprati intimni deo
tela J
Tokom tuSiranja

nositi papuce za
kupanje

Telo uvek
dobro posusiti

vodom i sapunom

. Svakodnevno
prati noge toplom

U slucaju pojave gljivica Redovno skracivati
na stopalima obratiti se nokte na nogama
lekaru

U slu€aju da imate pitanja ili probleme, obratite se svom lekaru.
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