\ PLAUKY PRIEZIURA

Plaukams ypac svarbUs baltymai, vitaminai A, E, P
ir mikroelementai — kalcis, magnis. Organizmas jy
turéty gauti su maistu. Plaukus deréty trinkti 1-4
kartus per savaite, atsizvelgiant | natdralias galvos
odos ypatybes — polinkj riebaluotis — bei j aplinkos
veiksnius, pvz., dulkes. Jeigu plaukai riebds — trink-
ti juos reikia kasdien ar 4 kartus per savaite, jeigu
sausi —1-2 kartus.
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Dantis reikia valyti ryte ir vakare, ne trumpiau kaip
3 min. su mink$tu danty Sepetéliu, baigus valyti
dantis bltina nusivalyti ir liezuvj. Tarpdancius isva-
lyti danty siGlu ar tarpdanciy Sepetéliu. Kartg me-
tuose bltina apsilankyti pas odontologg.

%% NAGU PRIEZIURA

Kojas ir rankas geriausia plauti su specialiu Sepe-
téliu, panages valyti mediniu arba plastikiniu kra-
pStuku. Nagus reikia kirpti specialiomis Zirklémis ir
apdailinti briZzuojant dilde. Antnagine odele patar-
tina nustumti lazdele ar mentele.

>§\ KOJY PRIEZIORA

Svarbu ne tik nusiplauti kojas ir nusikarpyti na-
gus. Pédy oda nuolat atsinaujina, taigi po plovimo
bdtina nuolat pasalinti seng ir negyva pédy odos
sluoksnj, — tokiu bddu sumazinamas nuospaudy
ir pGsliy pavojus. Pédas plauti rekomenduojama
drungnu vandeniu, su muilu ar duso Zelé, ne trum-
piau nei 2—3 minutes.
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Odos priezilira yra neatsiejama asmens higienos dalis.
Svari, elastinga, rausva oda liudija apie gerg organizmo
funkcine bukle, o kartu ir sveikaty. Kasdiené odos prie-
Zitira — svarbi spuogy profilaktika. DidZiausig jtakg spuo-
gams susidaryti turi vyriski hormonai, skatinantys riebaly
liaukas gaminti daugiau riebaly, dél to kyla spuogai.

PRAKAITAVIMAS

Prakaitavimas yra normali organizmo reakcija. Pra-
kaito liaukos normaliomis sglygomis per parg isskiria
600 ml vandens. SvieZias prakaitas yra bekvapis, ta-
¢iau jam susimaisius su senesniu prakaitu susidaro
labai gera terpé bakterijoms daugintis, o joms daugi-
nantis atsiranda specifinis kvapas. Todél batina kas-
dien maudytis bei keisti apatinius ribus ir kojines.
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1. Valgykite visavertj, jvairy maistg, nes oda — mdsy
gyvenimo budo veidrodis.

2. Atsisakykite zalingy jprociy.

3. Rinkités ir dévékite tinkamus rdbus ir avalyne.

4. Naudokite kaip jmanoma natdralesnes kosmeti-
kos ir higienos priemones, kurios tinka jasy odai.

5. Jsitikinkite, ar jy galiojimo laikas nepasibaiges.
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% PRIEZIURA

Apatinis trikotaZas turéty buti medvilninis ir keicia-
mas kasdien. Intymias vietas reikia apsiplauti ne
reCiau kaip du kartus per dieng. Intymigjg vietg ge-
riausia plauti tik ranka, svarbiausia — nenaudoti jokiy
kempiniy, nes bakterijos nuo ranky nuteka, o j kem-
pine jsigeria. Oda ir gleivinés turi natdralig apsaugg,
taciau jg lengvai gali pazeisti netinkamos kiino prie-
Zilros priemonés.




