Praca na tydzień (18-22.05.2020r.) dziewczęta

Temat: Dbam o higienę.

  Okres dojrzewania jest czasem, kiedy trzeba poszerzyć swoje nawyki higieniczne.

Higiena to dział medycyny zajmujący się wpływem środowiska na zdrowie człowieka. Zasady higieny mają na celu eliminację czynników niekorzystnych i wprowadzenie nawyków sprzyjających ochronie zdrowia.

Przestrzeganie tych zasad jest warunkiem prawidłowego rozwoju fizycznego i psychicznego.

    W okresie dojrzewania nastolatki bardziej się pocą, a pot w niektórych partiach ciała (pod pachami, na stopach w okolicach narządów płciowych) zmienia zapach na ostry i nieprzyjemny.

     W okresie dojrzewania aktywność gruczołów łojowych powoduje czasem rozwój trądziku młodzieńczego. 

   W okresie dojrzewania wzmożone wydzielanie gruczołów łojowych i potowych powoduje kłopoty z włosami.

   W okresie dojrzewania zaniedbanie właściwej pielęgnacji stóp, zwłaszcza przy ich zwiększonej potliwości, sprzyja rozwojowi choroby zakaźnej: grzybicy skóry i paznokci.
Higiena okresu dojrzewania dotyczy:

- wzmożonej potliwości,

- kłopotów z cerą,

- szybkiego przetłuszczania się włosów,

- higieny intymnej.

  Koniecznością jest stała troska o higienę osobistą: codzienna kąpiel, codzienna zmiana bielizny i skarpetek, stosowanie dezodorantów lub antyperspirantów. Pamiętajcie, że dezodorantu używa się po myciu, nigdy zamiast niego! Środki myjące, takie jak mydło, żel pod prysznic czy płyn do kąpieli, powinny być delikatne, lekko nawilżające.
  Cerę trądzikową należy zmywać specjalnymi preparatami dostępnymi w aptece, działają one antybakteryjnie i nawilżająco. Korzystne działanie mają także preparaty ziołowe zawierające rumianek, szałwię, rozmaryn i nagietek.

  Kiedy przetłuszczają się włosy, konieczne jest wtedy codzienne mycie głowy najlepiej delikatnym szamponem.

  Pielęgnacja paznokci u rąk i nóg polega przede wszystkim na utrzymywaniu ich w czystości i właściwym przycinaniu.

