
והשינייםהפההיגיינתעלטבעיתשמירה
חייםואורחתזונה

פשוטיםוסוכריםמעובדבמזוןדלהתזונה•
צוםולמתקדמיםהארוחותביןשעות4לפחותשלוהפסקהנשנושיםללאמסודרותארוחות•

למחצה
מהתזונהkוויטמיןקורטמינרלימגנזיום,שלאספקה•
טבעיבאופןנוספיםוחומריםDויטמיןלייצורלשמשחשיפה•
אפשרייםתוספים•

סוכרואיזוןהשןלחיזוקמיטאקהופטרייתמינרליםקומפלקס•
ופרוביוטיקהכיוסמסטיקטבבויהשיטאקה,היריסיום,–והעיכולבפהלזיהומים•

הצחצוחאופן
Oil–מומלץמקדיםשלב pulling

(מגיעוהדםמהפהרעליםלספוחמטרתודקות.1-20למשךסגורבפהקוקוסשמןשלגרגור•
האירוודה)–ההודיתמהרפואה

הצורך.במידתוציפורןג'וניפרמנטה,לימון,כמואתריםשמניםעםלשלבאפשר•
טבעיתמשחהעםצחצוח–1שלב
כורכוםאבקתלהוסיףאפשרחוואר,אבקתאולשתייהסודהקוקוס,שמן–בסיסחומר•
אקליפטוס,ציפורן,ג'וניפר,התה,עץמנטה,קינמון,תפוז,לימון,–להוסיףשניתןאתריםשמנים•

לבונהנים,שמן
אתרישמןושמןדנטליחוטעםהשינייםביןניקוי–2שלב
ג'וניפר,אתריםשמניםשלמתערובתאתרישמןשלטיפהבפהלגרגרהצחצוחאחרימידאפשר•

מומלץדלקותשלבמקרהשקדים.אושומשוםשמןכמונשאבשמןמדוללתוציפורןמנטה,לימון,
נים.שמןשלטיפהלהוסיףגם

דנטלימיםסילוןמכשירעםניקוי-3שלב
סילוןעםהחריציםעלבעדינותלעבורמומלץדנטליחוטעםניקוילאחר•

מים

מוסמכיםרפואהואנשילמטפליםומיועדמקצועיהינוהמידע●רפואיתהתוויהאוהמלצהמהווהאינוזהבעלוןהמידע


