% Dzivojiet kopa ar SDVW—Y JX SDU
izvairieties no gadijuma
dzimumsakariem.

% Nenodarbojieties ar seksu, ja Jums vai
Jusu partnerim ir LHNDLVXPD SD] PHV
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izvairieties no skiipstiSanas. 7HOHIRQL
+ Ja Jums nav parliecibas par partnera HSDVWV GLDORJV#GLDFHQWUV OY
veselibas stavokli, OLHWRMLHW_MDV ODSD ZZZ GLDFHQWUV 0OY

SUHJHUYDW YX NDWUD G]JLPXPNRQWDNWD

O D L'Ns—palidzes izvairities no HIV

un citam seksuali transmistvam

slimibam. /
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% Kermenim jabut W U D Rpasi

genitalijam un rokam.
s Katram cilvekam jabait VDYLHP
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Simptomi, pie kuru paradi$anas Tev biitu
jamekle mediciniska palidziba:
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Kas tas ir??? Ka to darit???

jabiit no dabigiem materialiem, tas jamaina
katru dienu.

Personiga higi€na un tiribas ievérosana 0 D WQalva jamazga ne retak ka reizi
ir arkartigi svariga loma veselibas saglabasanai. ned€la, bet ja ir taukaini mati, vai Jus
Miasu -HUPHQDMSLHFLHA&ADP® W Unddddbojaties ar sportu vai fizisku
nepiecieSama ne tikai lai ODEL L] \W&t W W R \Wdarbu, tad biezak. Mazgajot galvu lieto

miisu organisms spétu DL]VDUJ—W VHYBDPRIQX XQ UISJL L]JVND

LQIHNFLMDY NJOUPQR-a+P,PkasY L HO —RBgulara  matu
izraisa alergiju, ka arT pret nelabvéligiem argjas blaugznu veidosanos.
vides faktoriem(aukstums, karstums, ass vgj$

kopSana  novers

utt.). Musu kermenim ir nepiecieSama UHJX O —UD=RHitra QR U WD X GlathO ND U

D S NRtghkt ka mes medzam uzkopt misu arl péc pusdienam izskalot muti ar
dzivesvietu, iznesot atkritumus. fideni. Ja Tu lieto zobu protézes, tad uz
Ja ada netiek kopta un kliist netira, tad Q RW L H N nakti tas vajag iznemt, iztirit un ievietot
—GDV VYLHGUX XQ WDXNX G]L Htfayka & Xderld Mjutes dobéinix Qopsana
un nosprostoSanas. Tiek traucéta sviedru
1zdaliSanas un adas tauku dziedzeru darbiba, kas
izraisa dazadu izsitumu, niezes un nepatikamas
smakas paradiSanos.

JREX FDXUHKBRaADQRYV

]LHS N/ sliktaku efektu sniedz kermena
norivéSana ar mikstu sukli un noskaloSanas ar
fideni. Asinsrites stimulacijai un adas attiriSanai

saslimSanam, pieméram, A hepatitam.
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visbiezak pielieto VINO°XV ELUVWHYV P\ -H@ D VJ D WD/ ¥éin8rDk@l ey
FLP G R mazgasanas noteikti janoslauka nav pietiecko$i tiras. Lai iztiritu
kermenis sauss. netrumus zem  nagiem lietojiet

specialus manikira piederumus vai zobu
bakstamo trulo galu. Jo $ajos netirumos
var biit daudz kaitigu mikrobu un
sénisu.

Y .— M Bjas ir regulari jamazga un
M—WXU VDXV XP Nagi¥ Qz
kajam jagriez taisni un ne pusloka, jo
tas var veicinat ienadzu veidoSanos.
Apavus vajag iegadaties no dabigiem
materialiem, jo tad kajas "elpo". Zekém

5 R N DN%tiras rokas un nagi YDU N°IW
Mazgajoties QH NDWUXLWHQAHSLHFLHABPODV LQIHNFLMDI¥adanD Y RW

Noteikti mazgajiet rokas S*F WXDOH
«aDQDV

$ XV LAisu ejas jatira uzmanigi. Nekada
gadfjuma nedrikst izmantot asus priekSmetus
vai ta saucamos ausu tiramos kocinus. Ausu

%ﬁ_u’\%@@é%{fp WLN W—OX FLN YI

XQ GYLHO WL
3 D G X VIHeWkai dalai cilveku paduses ir
visvairak svistosa kermenpa vieta un ta ka tam
" nepiekliist daudz gaisa, tad —WUL YHLGRMD
LIUDLV WD QHSDWs \WD-PBD VIRD NE
jalieto arT dezodorants, vélams ne rullisu, vél labak
naturalus  pretsviedru  lidzeklus, piem&ram,

QRY-Ud PLNUREX VDYDLURaDHBVIPkw. xo

IHQLW:Fa@dzdd DMD WU X GLHQX XQ |
VDXVEDWHS P M-JE]R ghibilijas ir loti
)éﬁtigas. Sievietém ir Ipasas ziepes domatas tieSi
sim apvidum. Jangsa tikai NRNYLOQDYV Yl
WEP jstu. Ta ka sievietém anala atvere atrodas tuvu
S(}_ztgl praugai, tad vajadzetu citigi apmazgaties
virziena no priekSpuses uz mugurpusi péc katras
defekacijas (tualetes apmeklgjuma ,pa lielam”).
Meénesreizu laika biezi jamaina ieliktni§i un
tamponi.

"ILP XPLJLPQ D milziga nozime YHQ UL V|
VOLP EX SUHRfite@iiN Var  seksuali
transmisivajam  saslimSanam  parasti  notiek
seksualo kontaktu cela. Nopietnakas no tam ir
ifiiss, HIV, piena sénite (kandidoze), gonoreja,

VLO W}i&ﬁ{ka ar1 C hepatits, ar ko var inficeties ar1
dzimumcela. Ja Tev ir aizdomas par to, ka Tu
varetu bt nevesels, tad ir nepiecieSams S— U E D X C
VDYX YHVWOG-ERNOL SLH GHUPD
SLPHQHY —UVWD



