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Mikilvaeg atridi vardandi hreinlaeti

Ekki nota ilmvatn eda rakspira til ad fela likamslykt. bad virkar ekki! Folk finur bara
badar lyktir.

bad er mikilvaegast ad prifa sveedi undir hondum, kynfaerasvaedi og feetur.

Pad eru pau svaedi sem lykta mest.

bad skiptir miklu mali ad skipta um fot og fara i hrein fot pvi lyktin situr i peim.

Harpvottur

Pad parf ekki ad pvo harid um leid og madur fer i sturtu. Pad er haegt ad pvo harid sér.
Pad parf ekki ad gerast 4 sama tima og madur fer i sturtu. Pad er haegt ad gera pad
sama dag eda bara einhvern allt annan dag.

Pad er haegt ad pvo harid i badvaski eda nota bara sturtuhandfangio til ad beina
bununni bara ad hofdinu.

Svo er lika haegt ad nota purrsjampd. Pa setur madur purrsjampé i harid, dreifir ur pvi
og greidir svo. Harid verdur hreint eftir petta. Pad er ekki aeskilegt ad nota
burrsjampd nema tvisvar i viku. Af pvi ad purrsjampdid skolast ekki ur pa parf ad pvo
harid venjulega inn a milli. Pad er skynsamlegast ad pvo harid venjulega eftir 1-2
skipti af purrsjampdi.




Vandi vid ad fara i sturtu

Sumu faélki finnst erfitt ad fara reglulega i sturtu. Hér eru nokkur rad sem félk notar til
ad til ad halda sér hreinu an pess ad fara i venjulega sturtu.

Bad: bu getur farid i bad ef pad er bad a heimilinu. Morgum finnst pad paegilegra.

Minnka ljos: Morgum finnst of mikid ljés i badherginu. Ef pér finnst pad pa gaetirdu
minnkad ljésin i badherberginu 4 einhvern hatt. bu getur haft (rafmagns) kertaljos i
badherberginu eda lampa. Passadu bara ad sja til pannig pu dettir ekki og meidir pig.

Minni sturta: Ef pér finnst 6paegilegt ad fa vatn a h6fudid pa geturdu tekid
sturtuhandfangid og beint pvi ad likamanum fyrir nedan hals.

bvottafroda: Til er pvottafroda (,,wash mousse®) sem er haegt ad bera sig med svampi
eda pvottapoka og parf ekki ad skola af. HUn hreinsar, tekur i burtu likamslykt og er
mikid notud a sjukrahdsum fyrir ramliggjandi félk. Algengasta tegundin hér a landi
heitir Tena.

bvottapokabad: Fylltu vaskinn med heitu vatni. Settu sturtugel eda fljétandi sapu ut i.
Ekki of mikid samt. Notadu svo mjukan pvottapoka/handklaedi til ad pvo pér. Ef pér
finnst pvottapokinn sem pu notar ekki négu mjukur pda er haegt ad kaupa svoleidis.

Pad er lika haegt ad bleyta pvottapoka/handkaedi fra krananum og setja sapu a blauta
svaedi og pvo sér. Na svo sapunni af med pvottapoka/handklaedi sem er enginn sapa i.

Hreinsiklatar: Pad er stundum hagt ad fa hreinsiklata til ad prifa sig i matvorubudum
eda apotekum. Peir heita ,body“ eda ,face wipes” a ensku. Notadu pa til ad prifa
likama pinn en pad parf marga klata. Einn er ekki nég, fimm til tiu eru edlilegri. (Ekki
nota hreinsiklita sem eru notadir 4 kldsett eda til ad prifa hluti)

Obpaegilegt ad vera nakin: Ef pér finnst dpaegilegt ad vera nakinn pa getur pu notad
adferdirnar pvottapokabad eda hreinsiklita sem er lyst hér fyrir ofan. bu gaetir farid
ur ad ofan klarad pad svaedi. Farid svo i hreinan bol og pa tekid svaedid fyrir nedan
mitti. Eda byrjad fyrir nedan mitti og feert pig upp.




Nokkur almenn rad

Ef pér finnst 6paegilegt ad purrka pér pa eru til badsloppar sem eru mjukir og draga i
sig vatn. bu getur farid i einn slikan og pa dregur sloppurinn vatnid i sig.

Ef lyktin af sturtusapum og badvorum er of mikil fyrir pig reyndu ad kaupa lyktarlausa
sturtusapu eins og Neutral.

Ef pu vilt bara suma lykt og finnur ekkert sem passar pa geturdu baett nokkrum
dropum af ilmkjarnaoliu (,essential 0il“) sem pér likar vid i vorurnar — bara nokkrum
dropum pvi paer eru mjog sterkar.

Pad er mikilvaegt ad vera i hreinum fotum til ad lykta ekki. Sumir eiga innifot (boli og
baegilegar buxur) og svo finni fot sem er haegt ad nota til ad fara i skélann, til laeknis
og dalika. bad parf ad passa ad finni fotin séu hrein og lykti ekki.

Sum pessara rada eru fenginn fra baklingi AslAm , The Teenage Years:

As We Are”
i sl68: https://asiam.ie/wp-content/uploads/2023/05/Autism-Tenn-
g resource-digital.pdf
i Sumum radum hefur verid bzett vid og 6nnur tekin ut.
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