Приложение I.
Врач - гигиенист
1. Вопрос: «ЧТО ВЛИЯЕТ НА СОСТОЯНИЕ КОЖИ?»

Цвет и состояние кожи зависит от ряды факторов:
1. От питания
Пища должна быть разнообразной, содержать как можно больше растительной пищи, фруктов. Для цвета и чистоты кожи лица полезно молоко и молочнокислые продукты. В пищевом рационе не должно быть избытка мясных и жирных блюд, пряностей, умеренное количество чая, кофе, шоколада.

2. От режима дня - сон должен по времени соответствовать возрасту, малый сон портит 
      кожу.
3. От состояния нервной системы.
4. От обмена веществ и общего состояния систем органов.
5. Отрицательно влияет на кожу курение и алкоголь.
У людей, злоупотребляющих спиртными напитками из-за постоянного изменения просвета кровеносных сосудов кожа приобретает красновато - синюшний цвет; у курящих кожа желтоватая на пальцах, а цвет лица землистый.

2. Вопрос: «КАК ПРАВИЛЬНО УХАЖИВАТЬ ЗА КОЖЕЙ?»
Прежде всего необходимо знать тип своей кожи: сухая, жирная, нормальная. 
Запомните следующие правила:
1. Умывание водой комнатной температуры, так как горячая вода снижает эластичность, 
      кожа дряблеет, холодная вода нарушает отток из сальных желез.
2. Подобрать мыло в зависимости от типа кожи.
3.
Вытирать кожу промокательными движениями мягким полотенцем насухо.
         3.   Вопрос: «НОГТИ НА ПАЛЬЦАХТОНКИЕ И ЛОМАЮТСЯ. 

                              КАК ЭТОГО ИЗБЕЖАТЬ?»

Для укрепления ногтей можно использовать:

- ванночки из равного количества лимонного сока, глицерина, одеколона; держать 15-20 минут;
- ваткой, пропитанной подсолнечным маслом, обмотать каждый ноготок, забинтовать на ночь или делать ежедневно ванночки из растительного масла с несколькими каплями лимонного сока;

