TAPLALKOZAS

v' Mindig ellendrizzik a termékek min8ségmegbrzési idejét, ne csak vasarlas, de fo-
gyasztas el6tt is!

v' Hasonlitsuk 0ssze a termékek nettd tomegét, hogy ezaltal a termékek igazi érté-
két tudjuk dsszehasonlitani!

Amennyiben allergias vagy valamilyen 6sszetevékre, mindig ellendrizd a termé-
kek cimkéjét!

Tudtad? A minéségmego6rzési id6t a nap/hdénap/év sorrendben olvashatod a

csomagolasokon.

TESTMOZGAS

v’ Sportolashoz valasszunk j6 min3ségii, megfelelé anyagy, j6l szell6z6 ruhadarabo-
kat és labbelit!

v’ Sportpalyak és edzétermek valasztasakor vegyiik figyelembe példaul a megfeleld
szell6zést, a zuhanyzdk tisztasagat, a rendelkezésre all6 eszkdzoket!

v’ Zuhanyzassal, alapos szaritkozassal és zuhanyzépapucs viselésével el6zzitk meg
a fert6zéseket, kellemetlen testszagot!

Ugyeljiink a megfelel6 folyadékpétlasra, lehetdleg vizet fogyasszunk!
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Tudtad? Sok edzdterem él azzal a triikkel, hogy a csapbél csak langyos vagy
meleg viz folyik, igy 6sztonézve a vendégeket a vasarlasra.

HOVA, ILLETVE KIKHEZ FORDULHATSZ
TOVABBI INFORMACIOKERT?

NFH

Nemzeti Fogyasztévédelmi Hat6sag
« www.nfh.hu
« www.nfhforum.hu
« www.facebook.com/NFH.hu
* http://www.facebook.com/egeszsegtudatos
+ www.fogyasztovedelmi.blog.hu
« www.nfhokoskosar.hu
« www.nfhokosotthon.hu
* https://twitter.com/nfh_hu

Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet
* http://nefi.hu
+ http://egeszseg.hu

Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgalat (ANTSZ)
* https://www.antsz.hu/portal/

Akiadvany a TAMOP-6.1.6-14/1-2015-0001 azonosité szamu kiemelt projekt keretében készilt
a Nemzeti Fogyasztovédelmi Hatésag és a Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet egytttmikodésével.
A kiemelt projektrél bévebb tajékoztatas a www.nfh.hu honlapon
vagy a www.facebook.com/egeszsegtudatos facebook oldalon olvashaté.
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KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE

VALASSZ OKOSAN!

A fogyasztéi tudatossag névelését célzo fiizet
koézépiskolai tanuldk és kortars oktaték szamara

MIERT ERDEMES ELOLVASNOD A FUZETET?

Ha te is szeretnél egészségtudatos fogyasztova valni...

Ha nehéznek taldlod, hogy egészségtudatosan vasarolj...

Ha néha nem tudsz donteni, mit valassz...

Ha bizonytalan vagy, hogy melyik akciénak és rekldamnak hihetsz...

Ha szeretnél segiteni a barataidnak, hogy 8k is egészségtudatos fogyasztova val-
janak...

YVVVYVYY

... akkor egy percig se habozz tovabb olvasni ezt a fuzetet!

VASARLASI SZOKASOK
v Ne délj be a kereskedelem altal alkalmazott trukkdknek, példaul a polcok elrende-
zéseinek, a gyanus akcioknak!

Tudtad? A boltok polcainak elrendezése, s6t a boltokban hallhaté zene is ha-
tassal van vasarlasi szokasaidra. A boltok polcain szemmagassagban legy-
gyakrabban a dragabb termékeket helyezik el, hogy ezeket nagyobb valé-
szinliséggel vasaroljak meg a vevok.




DOHANYTERMEKEK

v 18 éven aluliakat dohanytermékkel nem szolgalhatnak ki.

v" Dohanytermékek csak Nemzeti Dohanyboltokban arusithatéak.

v Azillegalis kereskedelembdl szarmazé dohanytermékek ellenérizetlenek, igy gyak-
ran karosabbak az egészségre.

v" Nedéljink be a dohanyipar trikkjeinek (pl. figyelemfelkelté csomagolas, izesités)!
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Tudtad? Sem az izesitett termékek, sem példaul a slim cigarettak nem karo-

sitjak kevésbhé az egészségedet, mint mas dohanytermékek.

BOR EGESZSEGE
Ismerjik meg a cimkéket, mi mit jelent!
Tartsuk be a hasznalati utasitast, a lejarati idé&t!
Barmilyen probléma, allergia, irritacié |1ép fel, jelezzik ezt a haziorvosnak is, és keruljuk
a jov6ben a kivalté terméket!
11 és 15 éra kdzott ne napozzunk!
Keruljik a szolariumozast!
Vizsgaljuk/vizsgaltassuk meg rendszeresen anyajegyeinket!

18 éven aluliak csak sziil6i beleegyezéssel tetovaltathatnak!

V. aal

Tudtad? Nem csupdan nyaron lehet sziilkséged naptejre. Ha vilagos a bdréd,
illetve sok anyajegyed van, kiilonésen legyél 6vatos a napozassal, hasznalj
magas faktorud naptejet!

HIGIENIA, OLTOZKODES

v’ Aruhak kivalasztasa soran ne csupan a divatot vegyuk figyelembe, hanem egész-

séglnk védelmét is!
V' Amegfelel6 higiénidhoz hozzatartozik a ruhak tisztantartasa is.
v’ Egészséglink megovasa érdekében mindig tigyeljiink az alapos kézmosasra!

A fogak tisztasaga (napi legalabb kétszeri, 3 percen at tarté fogmosas) alapvetd

része az apolt megjelenésnek.

Tudtad? A csipdnadrag rovid péléval kombinalva komoly megfazast idézhet
eld; a szoros nadrag vagy szoknya példaul 1égzési nehézségeket okozhat; a
feszulé, miiszalas nadrag és fehérnemi kedvez a gombas fert6zések kiala-
kuldsanak.

ERTEKELO KERDESSOR

Valaszold meg az alabbi kérdéseket, hogy megtudd a flzet elolvasasa utan mennyit
tudsz az egészséges életmddrdl, illetve az egészségtudatos fogyasztova valasrol.

Mire utal a kdvetkezd jelolés? Min6ségét megdrzi: 06. 01. 12.
A termék min8ségét 2006. januar 12-ig 6rzi meg.

A termék min6ségét 2012. januar 6-ig 6rzi meg.

A termék min8ségét. 2012. junius 1-ig 6rzi meg.

Mikor nem ajanlott napozni?

10 6ra és 11 6ra kozott

11-15 o6ra kozott

mindig szabad napozni, ha naptejjel be vagyok kenve

Miért fontos az éleImiszerek netté tomegének ellendrzése?

Mert segitségével az élelmiszerek valés arat tudom dsszehasonlitani

A netté tomeg informal a termékek kaloria tartalmardél

A nettd tdmeg nem fontos informacio, hiszen abbdl csak a csomagolas sulyarol
kapok informaciot

Melyik allitas igaz a napi fogmosasra?

naponta legalabb egyszer kell fogat mosni

naponta 3 percen at kell fogat mosni

naponta legalabb kétszer, harom percen at kell fogat mosni

Melyik allitas igaz?

Az illegalis kereskedelembdl szarmazd dohanytermék nem jelentenek veszélyt.
Avizipa haszndlata a tévhitekkel ellentétben karos az egészségre.

A gyUmolcsos izesitésli dohanytermékek nem karosak az egészégre, hiszen azok
vitaminokat is tartalmaznak.

Megoldasok: 1-b,2-b,3-a,4-¢,5-b



