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Nikada se nemojte dovesti u situaciju da ljudima bude neugodno u vasoj blizini. Ako ste
medicinski zdravi, uz nekoliko korisnih savjeta vrlo lako mozete sprijeciti situacije u koje vas
moze dovesti lo§ zadah ili pak miris znoja nakon napornog radnog dana.

Tijelo

- TuSirajte se barem jednom dnevno, a ako je potrebno i vise puta. Tako Cete isprati sav znoj s
tijela i smanijiti koliCinu bakterija koje se nakupljaju na koZzi.

- Koristite antibakterijski sapun. On ¢e smanijiti koli¢inu bakterija na kozi i sprijeciti nastajanje
neugodnih mirisa.

- Poslije tudiranja tijelo obriSite kvalitetnim ru¢nikom koji dobro upija, tako da vam nijedan dio
tijela ne ostane vlazan. Narocito obratite paznju na prepone i pregibe. Bakterije koje izazivaju
neugodne mirise teze se mnoze na suhoj kozi.

- Mijenjajte odjeéu to ¢esée. Cista odjeéa od prirodnih materijala doprinosi smanjenju
neugodnih mirisa tijela.

- Ne pretjerujte s ljutim papri¢icama i zaginjenom hranom, to poti¢e znojenje. Aroma crvenog ili
bijelog luka moze se zadrzati u znoju ¢ak dva dana, a i crveno meso pojaCava neugodan miris
tijela.

Pazuh
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- Najvaznije je redovito uklanjati dlaCice ispod pazuha jer se na njima zadrzavaju bakterije.

- Poslije svakog tusSiranja ispod pazuha nanesite dezodorans, a najbolji su oni bez aluminija jer
ne zaCepljuju pore i ne remete rad Zlijezda.

- Kad osjetite da vam je pazuh mokar, a niste u prilici da se istuSirate, obriSite se
antibakterijskom vlaznom maramicom. Kad se pazuh osusi, ponovo stavite dezodorans.

- Kako bi sprijeCili stvaranje tamnih mrlja od znoja na odjedéi, ispod pazuha stavite uloske koji
upijaju znoj i koji su ispod vecéine odjevnih predmeta neprimjetni.

- Stres takoder pojaCava znojenje. Ako se prekomjerno znojite, isprobajte recept koji posebno
djeluje n apodrucju ispod pazuha: legnite i opustite se. Kada lezZite na ledima, znojenje ¢e se
smanijiti ili potpuno prestati.

Noge

- Prije nego Sto se obujete, operite noge te ih temeljito obriSite, pogotovo podrucje izmedu
prstiju te stopala posipajte djecjim puderom u prahu ili onim za stopala.

- Nemojte nositi isti par cipela dva dana za redom. Obuéu provjetravajte i ne obuvajte dok se
potpuno ne osusi.

- Nikada ne obuvajte cipele na bosu nogu. Noge se tada jo$ viSe znoje, obuca je stalno vlazna i
postaje leglo bakterija.

- Svaki dana priredite stopalima kupku od crnog ¢aja. On mora biti hladan i jak, a noge u njemu
mocite pola sata. Crni €aj, naime, sadrzi tanin, biljni polifenol koji zatvara pore znojnih zZlijezda i
ubija bakterije koje izazivaju neugodan miris. Poslije tjiedne terapije znojenje ¢e biti slabije.
Tretman ponovite nakon mjesec dana.

- Oblozi od crnog €aja pomoci ¢e vam i ako patite od pojacanog znojenja dlanova.

- Upotrebljavajte sredstva protiv znojenja i protiv neugodnih mirisa nogu koje mozete kupiti u
bilo kojoj ljekarni ili parfumeriji.

Usta
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- Svaku vecer, prije nego Sto operete zube, ocistite ih zubnim koncem. Zube perite najmanje
dva puta dnevno, a preko dana uz sebe imajte osvjezavajuéi sprej ili vodicu za ispiranje usta te
zvacite Zvake bez Secera ili cuclajte pepermint bombone.

- Ne preskacite obroke. Kod nekih ljudi zadah iz usta nastaje zbog gladi, a nestaje odmah
nakon jela.

- Hranite se raznovrsno. Ishrana bazirana na mastima i proteinima, bez dovoljno ugljikohidrata
izaziva zadah zbog raspadanja hrane u crijevima.

- Luk i CeSnjak jedite petkom naveCer. Aroma luka i eSnjaka, kuhanih jaja, sira i alkohola ne
moze se neutralizirati pranjem zuba, a ni zvaka¢im gumama. Neugodan miris osje¢a se dok god
se organizam potpuno ne iS€isti od ovih namirnica.

- Pijte dovoljno tekucine. Kiseli zadah iz usta javlja se ako je vas organizam dehidriran.

- Zadah iz usta moZe biti i posljedica nekog patoloSkog procesa u organizmu i tada ga je
moguce ukloniti samo lijeCenjem osnovne bolesti. To su najCesS¢e oboljenja respiratornog i

digestivnog trakta ili dijabetesa.

( Obiteljski.com / Zadovoljna.com.hr)
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