Az egészséges életvitel, életmaod

igienia
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Mit jelent az egészséges
életvitel, eletmod

az onismeretet (testi-lelki)

a szemeélyes higienet,

a taplalkozast,

a megfeleldo mozgast,

a pihenés és munka egyensulyat,

a kiegyensulyozott kapcsolatrendszert
(csalad, parkapcsolatok, szulo-gyermek
kapcsolatok, csaladi stresszhelyzetek
kezelese)

cigaretta, alkohol, drog elkeruleset
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Személyes higiéné

* Bérapolas

* Hajapolas

e Szajapolas (fogak, szajlreg)

e Kéz és labapolas

 Szem-, ful — és orrapolas

* Intim higiénia

* A ruhazat apolasa, mosasa, javitasa
* Kdzvetlen kornyezetlink tisztasaga



Szappanok

elméleti alap

Mibdl készitik?
Zsirokbol, olajokbol és NaOH-bol
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glicerin

ndatrium-szteardt
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apoldaris (hidrofob) rész polaris (hidrofil) rész
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A szappankeészités lépései

Hozzavaldk:
— 250 g kokuszzsir
— 250 g palmazsir
— 250 g étolaj
— 250 g olivaolaj
— 360 g viz
— 136 g NaOH
— izesitok”




A szappankeészités lépései

1. [épés:
Zsirok, olajok kimérése kiilon-kulon
Viz kimérése
NaOH kimérése
2. lépés:
Zsirok, olajok felmelegités ~45°C-ra

3. lépés:
Lugot az olajhoz kell 6nteni.
Kevergetni, amig pudingos nem lesz.

4. |épés:
zesités
Formaba ontés.




Készoném a figyelmet!
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e https://www.youtube.com/watch?v=K5q
54cyijli8
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