Dhénia e njé banjé né shtrat

Dhénia e njé banjé né shtrat mund té marré kohé. Pérgatitni gjithcka qé ju nevojitet dhe

sigurohuni gé personi té jeté i rehatshém dhe dhoma té jeté e ngrohté dhe private.

Pér té béré njé banjé né shtrat, ndihmon té njohésh ményrén se si té lévizésh diké né shtrat.

Késhilla kryesore

Sigurohuni gé duart tuaja té jené té ngrohta

Flisni ndérsa vazhdoni pér até qgé po béni

Kontrolloni nése personi éshté i rehatshém - a nevojitet ndonjé lehtésues
dhimbjeje pérpara larjes?

Mbuloni ¢cdo pjesé té trupit qé nuk lahet me peshgir

Pérdorni copa pélhure té ndryshme e té pastra pér té laré gjysmén e sipérme dhe
té poshtme té trupit

Shpélajeni miré sapunin dhe ndérroni ujin disa heré

Thajeni miré |ékurén pas larjes. Nése Iékura éshté e brishté ose e Iénduar, thajeni
butésisht

Pecetat e lagura njépérdorimshe dhe shampoja e thaté mund té jené té
dobishme

Cfaré duhet pérgatitur

Njé sipérfage e sheshté pér té punuar

Njé ené me ujé té ngrohté

Peshqiré té pastér dhe té ngrohté pér t'u tharé dhe pér t'i vendosur poshté ose
pér t'u mbuluar

Sapun, hidratues dhe ¢do produkt tjetér té preferuar

Té paktén 2 fanella té pastra, njé pér fytyrén dhe pjesén e sipérme té trupit dhe
njé tjetér pér gjysmeén e poshtme té trupit

Produkte té higjienés personale té tilla si peceta njé pérdorimshe nése kérkohet
Pajisjet e rruajtjes

Veshje té pastra si té brendshme dhe pizhame

Pastroni shtratin dhe nése keni nevojé ndérroni carcafét

Fytyra (duke pérfshiré rruajtjen) dhe duart

Personi pér té cilin kujdeseni mund té jeté né gjendje té lajé veté fytyrén dhe
duart ose mund ta béni kété pér ta
Pérdorni vetém ujé té ngrohté ose njé sapun shumé té buté pér fytyrén



Rruajtja e dikujt gé nuk mund té rruhet - mbuloni gjoksin dhe shpatullat me njé
peshqir. Nése pérdorin njé brisk elektrik, shtypni briskun fort kundér Iékurés duke
pérdorur lévizje rrethore. Pérndryshe, mbajeni Iékurén té tendosur dhe rruheni
me |évizje té shkurtra né drejtim poshté, nga faget né gafé.

Pjesa e sipérme e trupit

Filloni butésisht nga qafa dhe shpatullat e personit dhe lani gjoksin e tij, duke
ecur deri né bel

Nése mund té ulen, kérkojuni té pérkulen pérpara né ményré gé té mund t'i lani
dhe thani shpinén. Nése nuk mund té ulen, do t'ju duhet t'i Iévizni butésisht né
anén e tyre pér té laré shpinén

Pasi té keni laré dhe tharé pjesén e sipérme té trupit té tyre, mund t'i ndihmoni
ata té veshin rroba té pastra

Ju gjithashtu mund té aplikoni krem hidratues né ¢do zoné té thaté si¢ jané
bérrylat

Pjesa e poshtme e trupit

Ndryshoni ujin né tas pérpara se té filloni

Duke pérdorur njé fanellé té dyté, lani dhe thani shputat dhe kémbét e tyre njé
nga njé. Vendosni njé peshqir nén kémbén qé po lani pér té mos u lagur shtrati
Miku juaj ose anétari i familjes mund té preferojné njéfaré privatésie pér té laré
veté pjesén e poshtme dhe mes kémbéve. Ju mund t'i rregulloni peshgirét dhe
shtratin né ményré gé té mos ekspozohen. Nése nuk jané né gjendje té lahen, do
t'ju duhet t'i ndihmoni té kthehen anash pér t'u pastruar. Kujdesuni gé té lani té
gjithé sapunin

Pérkulni butésisht |ékurén né zonat e ndjeshme, duke u siguruar gé té thani té
gjitha palosjet e I€kurés

Mé pas mund t'i ndihmoni té veshin rroba té pastra dhe té aplikojné krem
hidratues né zona té thata si kémbét



