
Bien utiliser les toilettes

À travers les siècles, les toilettes ont toujours été un aspect important de notre vie.

palais en Crète, construit vers 1700 avant J.C.
ont été trouvées en Écosse, dans un village datant de 3000 avant J.C., et dans un

propageraient rapidement.

Bien qu'on ne sache pas bien qui a inventé les toilettes, les premières d'entre elles

Les toilettes sauvent des vies ! Sans elles, des maladies mortelles se

Se retenir d'aller aux toilettes n'est pas bon pour le corps. Cela peut entraîner des

de vessie et d'intestins.

Lorsque tu es aux toilettes, suis ces étapes:

douleurs, empêcher de se concentrer en classe et augmenter les risques de problèmes

Tu peux aller aux toilettes plus d'une fois par jour, à chaque fois

des toxines et des déchets.
que tu en ressens le besoin. Cela aidera ton corps à se débarrasser

Ne te retiens pas d'y aller, même à l'école: cela augmenterait le
risque de douleurs ou d'infections, et tu pourrais même avoir du
mal à faire caca régulièrement.

Préviens le personnel de l'école de tout problème que tu
remarques dans les toilettes : cela aidera à en faire un espace
confortable et adapté à tes besoins.

Si tu es une fille : essuie-toi toujours de l'avant vers l'arrière.

Ne jette rien d'autre que du papier toilette dans les toilettes. Jette les produits
d'hygiène et les autres déchets dans les poubelles des toilettes.

Tire la chasse d'eau et nettoie à l'aide du balais-brosse après avoir utilisé les
toilettes, pour les garder propres : tes amis et camarades se sentiront plus à l'aise
pour les utiliser.

Lave tes mains avec de l'eau et du savon avant et après être allé aux toilettes:
cela protège ta santé et celle de tes amis, en brisant la chaîne des infections.

Assieds-toi ou accroupis-toi confortablement et détends-toi. Prends ton temps, ne
pousse pas, ne serre pas et ne force pas quand tu fais pipi ou caca. Attends d'avoir vidé
entièrement ta vessie si tu fais pipi, ou tes intestins si tu fais caca.

Il faut faire caca au moins 4 fois par semaine. Si tu ne le peux pas,
dis-le à tes parents.
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Hygiène menstruelle

perdre confiance et les amener à renoncer aux activités habituelles.
Respectez les filles pendant cette période : les blagues peuvent leur faire

Pendant vos règles, protégez votre santé en adoptant ces habitudes:

qu'une telle conversation ne les gêne pas.
votre famille, à des professeurs ou à des amies, après vous être assuré
Renseignez-vous sur les règles en posant des questions aux femmes de

Le cycle menstruel dure environ 28 jours, mais sa durée peut aller de 21 à 35 jours.

Les filles ont en général leurs premières règles entre 10 et 19 ans.

les jeunes filles et les femmes.

Conseils aux filles

Conseils aux garçons

Lavez vos mains avec de l'eau et du savon avant et après avoir utilisé les toilettes.

l'arrière. Évitez de mettre du savon à l'intérieur.
Nettoyez vos parties intimes au moins deux fois par jour pendant vos règles, de l'avant vers

sang augmente.
Remplacez ces produits toutes les 2 à 6 heures, ou plus souvent si vous sentez que le flux de

serviettes hygiéniques placés sur vos sous-vêtements, ou bien des tampons ou une coupe
Utilisez des produits d'hygiène adaptés pour absorber le sang des règles: du tissu en coton, des

menstruelle dans votre vagin.

Si vous utilisez une protection de coton réutilisable, mettez-la dans un sac en plastique après

repasser.
usage, jusqu'à ce que vous puissiez la laver avec un détergent, la sécher au soleil ou bien la

Si vous utilisez une protection non réutilisable, enroulez-la dans un papier ou un sachet
adapté, et jetez-la dans une poubelle à couvercle. Ne la jetez pas dans les toilettes.

Conservez vos protections inutilisées en les enveloppant dans un mouchoir ou un sac en
plastique, pour qu'elles soient propres pour un usage futur.

Les douleurs dues aux règles peuvent être soulagées par l'exercice
physique et la chaleur, et en buvant beaucoup d'eau.

Soutenez les filles qui souffrent de douleurs de règles en les aidant dans leurs
tâches ménagères ou leurs obligations.

Les règles sont quelque chose de normal, qui se produit naturellement chez

par exemple des crampes abdominales, de la nausée, de la fatigue, un sentiment de faiblesse, des
Un grand nombre de jeunes filles et de femmes souffrent de douleurs pendant leurs règles,

maux de tête et de dos et une gêne générale.

haricots, des lentilles et des légumes verts) pendant vos règles pour éviter.
Mangez des aliments riches en fer (par exemple, de la viande, des    ufs, des

toute carence en fer.
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Hydratation

c   ur sont faits de 73 % d'eau.

Les signes de déshydratation sont la fatigue, avoir la bouche sèche, la soif ou la faim,

L'eau est vitale pour presque toutes les fonctions de notre corps. Boire de l'eau

Notre corps est essentiellement composé d'eau : par exemple, notre cerveau et notre

compense les liquides que nous perdons pendant nos activités quotidiennes.

et le mal de tête.

Contrôle les changements d'hydratation dans ton corps en vérifiant la couleur de
ton urine : si elle est foncée, cela veut dire que ton corps a besoin d'eau.

Souviens-toi que tu dois boire de l'eau après le sport ou après avoir passé du
temps dans un climat chaud et sec, et rappelle à tes amis de faire de même.

Bois au moins 6 à 8 verres d'eau pendant la journée. N'oublie pas de boire le matin

l'eau dont il a besoin. L'eau est l'un des moyens les plus sains pour s'hydrater, car
et à des intervalles réguliers : cela t'aidera à te concentrer et à donner à ton corps

elle ne contient ni calorie, ni sucre.

boissons sucrées. Cela t'aidera à rester en bonne santé, sans grossir et sans risquer
Évite de boire des sodas, des boissons pour les sportifs, du thé glacé ou d'autres

des caries dentaires douloureuses.

Certains aliments t'aident aussi à rester hydraté : mange beaucoup de fruits et
de légumes.
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Techniques pour se laver les mains

Utilise une solution hydroalcoolique si tu n'as pas d'eau et de savon à ta disposition
immédiate.

Passe tes mains sous l'eau

Voici comment te laver les mains, en 5 étapes faciles.

Laver tes mains est un des moyens les plus simples de te protéger, et de protéger tes
amis et ta famille de maladies telles que les diarrhées, le rhume et la grippe.

La technique que tu utilises pour laver tes mains est très importante. Frotter tes mains
avec de l'eau et du savon détache les germes. Rincer ensuite tes mains sous l'eau courante

et les sécher est aussi important pour enlever ces germes.

Le lavage des mains dure 20 à 30 secondes. Fredonne l'air de “Joyeuxanniversaire”
2 fois quand tu te laves les mains. Quand tu as fini, tes mains sont propres!

Mets une quantité de savon

la surface
suffisante pour couvrir toute

Frotte

Rince tes mains avec de l'eau

Sèche soigneusement tes mains avec une serviette propre jetable

tes paumes l'une contre l'autre

entre tes doigts

le dos de tes mains

tes pouces le dessus de tes doigts

les bouts de tes doigts

tes poignées
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Hygiène des mains

Laver tes mains est un des moyens les plus simples de te protéger, et de protéger

Toutes sortes de maladies dues à une infection sont transmises par des bactéries,

Les germes aiment les endroits chauds et humides, tels que les mains.

Lave tes mains avec de l'eau et du savon:

tes amis et ta famille de maladies telles que les diarrhées, le rhume et la grippe.

qui peuvent aller facilement de tes mains à ta bouche et à ton visage.

Une fois que tu as lavé tes mains, sèche-les avec une serviette en papier ou un torchon
en coton propre. Cela nettoiera mieux tes mains et évitera de les re-contaminer.

Si tu n'as pas d'eau courante ou de savon à ta disposition, utilise une
solution hydroalcoolique pour les mains.

avant et après être allé aux toilettes

quand tes mains ont l'air sales

avant et après la préparation des repas

avant de manger

avant et après t'être occupé d'une personne malade

après t'être mouché, avoir toussé ou avoir éternué

dès que tu arrives à l'école ou à la maison

Te laver les mains te permet de rester en bonne santé et de continuer d'aller à l'école.
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