SIK YHMKHYTH COHSIYHUX OIIIKIB

3 MOSIBOIO MEPIINX COHSIYHUX JTHIB BIAPa3y * XOUYEThCS BIAMPABUTHUCS OJIMIKYE 10
BOJOWMHILIA, HA TiIaHuil Oeper ado NpOCTO Ha 3AJIUTY COHAYHUMHU MTPOMEHIMU
TISBUHKY.

CoHile — 11e, 6e31mepeyuHo, APYT JIIOJAUHH, A€ BOHO MOXE 3aBJaTH OPTaHi3MOBI
IIKO/M, SIKIIO HaMIpHA KUIbKICTh COHSYHUX MPOMEHIB MOTPAIIATUME Ha LIKIPY 1
BUKJIMKATHUME OTIKH.

Haragaemo enemenTapHi npaBuiia npodiIaKTUKKA COHIYHUX OMIKIB, 1100 YHUKHYTH
HEMPUEMHOCTEN 1 HE 31CYBaTH cO01 BIAMOYHHOK.

IIpoginakTuka

1. OGOB'SI3K0BO HAHECITh COHIIE3aXUCHHUM KPEM, KOJIM BUXOUTE Ha BYJIUIIO,
0Cco0JIMBO — i 9ac coHg9HOi akTuBHOCTI (Bia 11:00 mo 17:00).

2. HociTh kamnenox, 3axuiiante mkipy oasromM (0a)xaHo 3 JISTKUX HAaTypaJTbHUX
TKaHUH).

3. Ha 3acmaraiite mia BIAKpUTHUM COHIIEM Y MEPioj HOTO JIEHHOI aKTUBHOCTI,
XOBaKMTECS B TIHb.

4. Tlepui npuiioMy COHSTYHUX BaHH HE NMOBUHHI NepeBUllyBaTu 20 XBUIMH: HE
BUKOPUCTOBYWUTE IEKOPATUBHY KOCMETHKY 1 KOCMETHYHI 3aCO0U TMepe/1 MOX010M Ha TUISTK.

5. 3axucHI KpeMH 1 TIOCHHOHHU ISl 3aCMaru MOBUHHI MaTH CTYIIIHb 3axucTy Bule 20,
HAHECITh 1X Ha mKipy 3a 30 XBUJIMH 10 BUXO/y Ha BIKPUTE COHIIE.

6. BuiimoBmiym 3 BoAu, oApa3y K BUTUPAUTECh HACYXO.
JlikyBaHHSI COHSITYHOTO OMIKY

1. OxomnomxyemMo 1IKipy. [meanbHo mifiiae X0Ji0qHa BaHHa 200 MPOXOJI0THUHN JYIIL.
Mo:xHa 3p0OUTH TPUMOYKH 31 3BUYANHOT XOJIOAHOT BOJIM, IPUKJIACTHU CIK aj0€, YOPHHUI
Jai 13 KyOMKaMHu JIbOY.

2. Ilicns oxonomKeHHs MKIpy MOTpiOHO 3Bonokutu. Kpemu micist 3arapy abo
aepo30J11 BiJl COHSIYHUX OIMIKIB T0OpE BIOPAIOTHCA 3 TAKOIO pOOOTOI0. 3MOKYTh
JIOTIOMOTTH 1 TaKi «KyJIiHAPHI JIIKW», SIK CMeTaHa, kKeip, seqyHuit O6110K.

3. IIpu coHsuHUX OMiKax MoTpeda y Bl 30UIBITYEThCS HE TUTBKH JIOKATBHO, Y
MICIISIX TIOIIKOJ/DKEHHS, a 'y BChbOMY opraHi3mi B misiomy. [llogHs BxxuBaiiTe He MEHIIE
JIECSITU CKIITHOK BOJH, COKY 200 Oyab-sIKOT 1HIIOT O€3aKOT0IbHO1, HETa30BaHOI PiANHHU.

4. 11106 3amo6irtu popmyBaHHIO PyOIIiB 1 MPUCKOPUTH 3aTOEHHS, PUHMANTE
Bitaminu C 1 E. 3actocyBanHS 3ac00iB 3 JOTJISTY 3a MIKIPOFO, IO MICTATH I1i BITAMIHH,
TaKOX 3HUKY€E WUMOBIPHICTh YTBOPEHHS mIpaMiB. [[y’ke KOPUCHUHN B TAKUX BUIIAKAX
MAaHTEHOJI, IKUil BUKOPUCTOBYIOTH ISl JIIKYBaHHS 3BUYATHUX OIMIKIB.



