8 buori ravvaga russaide

apotek1.no

Leat russan lea erenoamas ja hui somas vasahus maid don boadat muitit olles du
eallinagi! Navddas dan, suohtastala ja don beasat maid deaivat ja oahpasnuvvat
odda olbmuiguin!

Alkohola, unnan oaddin ja festen dagaha dan ahte mii alkibut oazzut infekSuvnnaid ja
alkibut sahttit roasmmehuvvat.

1. Valdde time-out ja doalat ieZat liekkasin

Mii buohccat alkibut jus mis lea fysala$ ja/dahje psyhkalas hussa. Davddaid
vuostalastinnakca hedjona gaskaboddosaccat, ja mii leat hearkkibut ja de sahttet
alkibut njoammut davddaid dagaheaddji bakterat ja virusat. Eastadan dihte dan de
lea vuogas vuoinnastit doaimmaid gaskkas, ja fuolahit ahte don borat ja jugat doarvai
ja ahte doalahat iezat liekkasin. Ullobiktasat bivttasin lea davja buorre, dat dagaha
dan ahte it galbmo vaikko bivastuvat ge dahje njuoskat.

2. Leage rahkkanan haviide ja smavva
roasmmehuvvamiidda

Assit dahpahuvvet go leat russa. Go juoga dahpahuvva, de sahtta leat hui avkkalas
ahte muhtimis joavkkus leat mielde nugo avdnasat mat gullet havvedikSumii,
havvebassamii ja vel loastarat. Jus leat biilla dahje busse mielde, de dis berre doppe
leat vuosttaSveahkkeavnnasmahpa dahje smavva apotehkas$ maid dii vurkebehtet
dorvvola$ sadjai. Dat ii valdde nu stuora saiji, ja lea hui vuogas ahte dakkar lea
mielde.

3. Ane gummi

Praktisere sihkkaris sexa.
4. Varut beljiid

Lea dabalas ahte Sadda hui ollu alla musihkka russaaiggis, juoga mii sahtta
mielddisbuktit tinnitusa (bealljeSuvva). Dan dihte berret don geahc&calit garvit eret
dakkar baikkiin gos leat garra jiethaCuojanasat jus dan lea vejola$, ja seammas atnit
bealljebunciid. Leat sihkkarit manggas geat oaivvildit ahte lea artet atnit
bealljebuncciid, muhto gavdnoijit dakkar bealljebunccit mat filtrerejit eret vahatlas
jienaid ja mat dagahit ahte don gulat musihka buorebut.



5. Garvve dan ahte goikat bearehaga

Liekkas ja alkohola farrolaga sahttd muosehuhttit goruda salte- ja ¢ahcebalansa, nu
ahte alkoholalas juhkamusaid ii heive juhkat goikui. Juga fal ollu ¢azi beaivvi mielde,
ja jus leat festen liige garrasit de sahtta leat buorre jurdda ahte borat biepmu dahje
jugat juoida mas lea salti. Jus dat lea vattis, de gavdnojit maiddai tableahtat main lea
salti maid sahtat bidja ¢ahcai vai dat suddet ja de juhkat dan.

6. Leage rahkkanan dasa ahte sahtat basadit

Russaaiggis ealla olmmos$ dabalaccat hui lahkalaga earaiguin, ja sahtta mannat
guhkes aigi ovdalgo beassa riSSudit. Dalle lea buorre atnit ovttagearddeservieahtaid
dahje wipes maiguin sahttd veahas basadit. Gavdnoijit ieSgudet laganat, sihke
amadedijui ja gorudii ja intimma oassai. Desinfiserejeaddjiservieahtta sahtta maid
leat vuogas atnit jus leat deaivvademiin dahje leat guhkkin eret buori giehtabassamis.

7.Valdde antibiotika

Lea alo manggas geat Saddet buohccit russaaiggis. Jus don fertet valdit antibiotika
dikSunvuogi lea dehalas ahte Cuovut doaktara ravvagiid ja borat buot tableahtaid. Jus
it, de soaittat fertet valdit odda dikSunvuogi, mii lea oalle darbbasmeahttun. Sahtta
maid leat buorre valdit aiggi vuoinnastit jus dus lea infekS8uvdna gorudis, vaikko leage
myhta ahte it sahte juhkat ja valdit antibiotika dalkasa oktanaga.

8. Geavat beaivvassuodjalusvuoidasa

Eanas mii ddhpahuvva russaaiggis dahpahuvva olgun, nu ahte jus $adda fiinna dalki
dan jagi de sahtta leat buorre ahte dus lea beaivvassuodjalanvuoiddas mielde. Ane
beaivvassuodjalanvuoidasa mas lea faktora 30 dehe eanet, ja vuoidda
jeavddalaccat. Nieiddat geat atnet p-pillaid leat eanet hearkkit oazZumis pigmeanta
dielkkuid, nu ahte sidjiide lea erenoma$ dehalas ahte atnet beaivesuodjalanvuoidasa
mas lea alla faktora (ainnas 50). Soaita maid leat jierpmalas atnit beaivvasstifta mas
lea liige alla faktora hearkkes sajiide nugo njunni, gallu ja muodut.

Buorre russaavvudeapmi!
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