
Zur Toilette gehen

Auf der Toilette befolgst du diese Schritte:

Entleere deinen Darm mindestens viermal pro Woche. Wenn das nicht
funktioniert, solltest du deine Eltern informieren.

Toiletten waren im Laufe der Geschichte ein wichtiger Aspekt menschlichen Lebens.

Kreta, der um 1700 v. Chr. erbaut wurde.

Es ist unklar, wo die Toilette zuerst erfunden wurde, aber zu den fruhesten Orten
zahlen eine alte Siedlung in Schottland aus dem Jahr 3000 v. Chr. und ein Palast auf

Toiletten retten Menschenleben! Ohne Toiletten wurden sich todliche
Krankheiten rasch ausbreiten.

Die Vermeidung des Toilettenganges wirkt sich negativ auf den Korper aus. Zu den Symptomen
konnen Schmerzen, Konzentrationsschwierigkeiten in der Schule und ein erhohtes Risiko fur

Blasen- und Darmprobleme zahlen.

Informiere das Schulpersonal uber alle Probleme, die du auf der
Toilette feststellst: Dies wird dazu beitragen, dass die Toiletten
ein angemessener und angenehmer Ort sind, wenn du sie brauchst.

Gehe mehr als einmal taglich zur Toilette, wann immer du das Bedurfnis
hast. Dies hilft dir, Gift- und Abfallstoffe aus deinem Korper zu entfernen.

Du solltest Harn- und Stuhldrang nicht unterdrucken, auch nicht in der
Schule, weil sich sonst das Risiko von Schmerzen oder Infektionen
erhoht und regelma  iger Stuhlgang schwierig werden konnte.

Setze oder hocke dich bequem hin und entspanne dich, nimm dir Zeit. Beim Urinieren und bei der
Stuhlentleerung solltest du nicht pressen, drucken oder dich zu sehr anstrengen. Warte, bis 
sich deine Blase (beim Urinieren) und dein Darm (beim Stuhlgang) vollstandig geleert haben.

Madchen sollten sich immer von vorne nach hinten abputzen.

Wirf in eine Toilettenschussel nie etwas anderes als Toilettenpapier. Hygieneprodukte
und andere Abfalle sollten in dafur vorgesehenen Behaltern entsorgt werden.

Halte die Toilettenschussel sauber, indem du nach der Benutzung die Spulung betatigst und
die Toilettenburste verwendest. Dann ist der Toilettengang fur deine Freundinnen und
Freunde und fur andere Schulkinder angenehmer.

dich und deine Freundinnen und Freunde gesund zu halten und Infektionsketten zu unterbrechen.
Wasche dir vor und nach dem Toilettengang die Hande mit Wasser und Seife: Dies tragt dazu bei,
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Gute Menstruationshygiene

Madchen bekommen ihre Periode gewohnlich zum ersten Mal im Alter zwischen 10 und 19 Jahren.

Viele Frauen und Madchen leiden unter Menstruationsbeschwerden wie Bauchkrampfen, ubelkeit,
Mudigkeit, Schwachegefuhl, Kopf- und Ruckenschmerzen und allgemeinem Unwohlsein.

Baumwollstoff, Binden oder Slipeinlagen, die in die Unterwasche gelegt werden, oder
Fange das Menstruationsblut mit einem geeigneten hygieneprodukt auf: Du kannst

Tampons oder eine Menstruationstasse in der Scheide verwenden.

Der Menstruationszyklus dauert normalerweise etwa 28 Tage, kann aber zwischen 21 und 35 Tagen variieren.

Fur Jungen

Fur Madchen

Respektiere Madchen wahrend ihrer Periode: Dumme Witze beeintrachtigen
ihr Selbstvertrauen und konnen sie dazu bringen, sich von der Teilnahme
an ihren ublichen Aktivitaten zuruckzuziehen.

indem du weibliche Familienmitglieder, Lehrerinnen oder Freundinnen fragst.
Lerne, was die Menstruation fur Madchen in deinem Umfeld bedeutet,

Achte darauf, dass es ihnen nicht unangenehm ist, solche Gesprache mit dir zu fuhren.

Unterstutze Madchen, die unter Menstruationsbeschwerden leiden, indem du ihnen
bei der Hausarbeit oder der Erledigung anderer Pflichten hilfst.

Gegen Menstruationsschmerzen helfen Bewegung, Warme und reichlich
Wasser trinken.

Achte mit diesen Verhaltensweisen darauf, dass du wahrend deiner Periode gesund bleibst:

dass der Blutfluss zu stark ist.
Wechsele das hygieneprodukt alle 2 bis 6 Stunden oder haufiger, wenn du glaubst,

Gib ein wiederverwendbares Hygieneprodukt aus Baumwolle nach dem Gebrauch in einen
Plastikbeutel, bis es gewaschen werden kann. Es sollte mit Waschmittel gewaschen und an
der Sonne getrocknet oder gebugelt werden.

Entsorge nicht wiederverwendbare hygieneprodukte, indem du sie in Papier oder einen
Hygienebeutel einwickelst und in einen Behalter mit Deckel wirfst. Wirf sie nicht in die Toilette.

immer von vorne nach hinten. Vermeide es, Seife in die Vagina zu bekommen.
Wasche wahrend deiner Periode mindestens zweimal taglich deine Geschlechtsteile, und zwar

Wasche deine Hande vor und nach der Benutzung der Toilette mit Wasser und Seife.

Verwahre unbenutzte Menstruationshygieneprodukte zur weiteren Verwendung sauber und vor
Verschmutzung geschutzt (eingewickelt in ein Taschentuch oder einen Plastikbeutel).

Menstruation ist normal! Sie ist ein naturlicher Vorgang bei allen Madchen und Frauen.

eisenhaltige Nahrungsmittel (wie Fleisch, Eier, Bohnen, Linsen und grUnes
Um Eisenmangel zu vermeiden, solltest du wahrend der Menstruation

BlattgemUse) zu dir nehmen.
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Gehirn und unser Herz zu 73% aus Wasser.

Flussigkeitszufuhr

Unser Korper besteht zum gro  ten Teil aus Wasser: Beispielweise bestehen unser

und Kopfschmerzen.

Wasser ist fur fast jede Funktion im Korper lebenswichtig. Das Trinkwasser, das
du im Laufe des Tages zu dir nimmst, gleicht den Flussigkeitsverlust

durch die taglichen Aktivitaten aus.

Symptome von Flussigkeitsmangel sind Mudigkeit, Mundtrockenheit, Durst oder Hunger

uber den Tag verteilt solltest du mindestens 6–8 Glaser Wasser trinken. Denke daran,

enthalt.
gesundesten Arten, sich Flussigkeit zuzufuhren, weil es weder Kalorien noch Zucker
konzentrieren und den Wasserbedarf deines Korpers zu decken. Wasser ist eine der
morgens und in regelma  igen Abstanden etwas zu trinken: Dies hilft dir, dich zu

Dies hilft dir, gesund zu bleiben, ohne zuzunehmen, und beugt schmerzhafter Karies vor.
Vermeide mit Zucker gesußte Getranke, Sportgetranke, Eistee und andere su  e Getranke.

Auch Nahrungsmittel konnen dir helfen, Flussigkeit zuzufuhren: Iss viel Obst und Gemuse.

Du kannst Veranderungen deines Flussigkeitshaushalts uberwachen, indem du die Farbe 
deines Urins uberprufst: Dunkelgelber Urin bedeutet, dass dein Korper Wasser braucht.

auch deine Freunde daran, dies zu tun.
im Freien bei hei  em und trockenem Wetter Wasser zu trinken, und erinnere
Achte selbst darauf, nach korperlicher Betatigung und nach einem Aufenthalt
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Richtiges Handewaschen

um dich und deine Freundinnen und Freunde und deine Familie vor
Sich die Hande zu waschen, ist eine der einfachsten Moglichkeiten,

Krankheiten wie Durchfall, Erkaltung und Grippe zu schutzen.

Die Technik, die du zum Handewaschen verwendest, ist sehr wichtig. Einreiben mit Seife und
Wasser lost die Keime von den Handen. Um die Keime zu entfernen, ist es auch wichtig,

danach die Hande mit Wasser abzuspulen und sie anschließend zu trocknen.

Sich in funf einfachen Schritten richtig die Hande waschen:

Verwende alkoholhaltiges Handedesinfektionsmittel, wenn Seife und Wasser nicht
unmittelbar verfugbar sind.

Benetze deine Hande mit Wasser;

Spule deine Hande mit Wasser ab;

Trockne die Hande grundlich mit einem sauberen Einmalhandtuch.

Handflachen damit zu bedecken;
Verwende genugend Seife, um alle

zweimal das Lied „Happy Birthday“, um sicher zu sein, dass du sie dir lange
Ordnungsgema  es Handewaschen sollte 20–30 Sekunden dauern. Summe beim Handewaschen

genug gewaschen hast.

auf den

Verreibe die Seife:
zwischen den
Fingern

an den
Daumen

an den
Fingerspitzen

an den
Handgelenken

Handflache gegen Handflache

auf den
Handrucken

Fingerrucken
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Viele Arten von Krankheiten, die durch eine Infektion verursacht werden,

vor und nach der Benutzung der Toilette,

vor dem Essen,

vor und nach dem Kontakt mit Personen, die krank sind,

nach dem Naseputzen, Husten oder Niesen.

Handehygiene

um dich und deine Freundinnen und Freunde und deine Familie vor
Sich die Hande zu waschen, ist eine der einfachsten Moglichkeiten,

Krankheiten wie Durchfall, Erkaltung und Grippe zu schutzen.

Gutes Handewaschen hilft dir, gesund zu bleiben und die Schule zu besuchen.

werden durch Bakterien ubertragen, die leicht von deinen
Handen in dein Gesicht und in den Mund gelangen konnen.

Keime liebe feuchte und warme Umgebungen wie deine Hande.

Wasche deine Hande mit Wasser und Seife:

Trockne deine Hande nach dem Waschen mit einem sauberen Papierhandtuch oder einem
Stoffhandtuch aus einem Spender. Das macht deine Hande noch sauberer und verringert
die Wahrscheinlichkeit einer erneuten Verunreinigung.

wenn deine Hande erkennbar schmutzig sind,

vor und nach der Zubereitung von Lebensmitteln,

du alkoholhaltiges Handedesinfektionsmittel aus einem Spender
Wenn keine Seife und kein flie endes Wasser zur Verfugung stehen, kannst

oder einer Flasche verwenden.

sobald du in der Schule angekommen beziehungsweise zuruck zu Hause bist.
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