Praca na tydzień (25-29.05.2020r.) chłopcy

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.

Przeprowadź test. Wyniki testu zachowaj dla siebie.

[image: image1.jpg]Higiena, higiena

Myjemy sie przede wszystkim dla siebie, ale... rowniez dla otoczenia.
Cztowiek zadbany budzi wieksze zaufanie. Zyjemy w grupie i musimy
to uwzglednié. Warto przywykna¢ do pewnych pozytywnych zachowan,
réwniez w sferze higieny. Kazde zdanie oznacz ,+” w rubryce TAK lub NIE.

Higiena osobista w okresie dojrzewania w istotny sposéb wptywa na moje
zdrowie.

Bielizne osobista zmieniam codziennie.

Ograniczam noszenie odziezy z tworzyw sztucznych.

Odziez zewnetrzna powinno sie prac czesto (przynajmniej raz w tygodniu
lub co kilka dni)

Unikam stosowania dezodorantéw, kreméw i innych kosmetykéw na
nieumyta skore.

Dezodorantéw przeciwpotowych (antyperspirantéw) nie uzywam zbyt
czesto, poniewaz blokuja ujscia gruczotéw potowych na skérze. Niektére
dezodoranty na dodatek pozostawiaja biate $lady na ubraniu.

Codziennie myje cate ciato.

Przettuszczajace sie wiosy myje czesto.

Z uwagi na duza potliwos$¢ stp, skarpetki zmieniam nawet 2 razy dziennie.

Usuwania zaskérniakéw (tzw. wagréw) dokonuije tylko w higienicznych
warunkach.

Gdy pojawi sie wiecej wypryskow, pomysle o lekarzu dermatologu.

Zeby myje minimum dwa razy dziennie, a nawet po kazdym positku.

Na profilaktyczna wizyte u lekarza stomatologa decyduje sie przynajmniej
dwa razy w roku.

Po wyjéciu z toalety i przed positkami zawsze myje rece.

Ograniczam jedzenie chipséw i hamburgerow.

Nie kupuije stodkich napojéw, poniewaz moga spowodowac préchnice
zebow.

Unikam ostrych przypraw i nadmiaru czekolady (ze wzgledu na wypryski)

@ 15-17 TAK. Tak trzymac, jestes w porzadku. Twoj organizm ci sie odwdzigczy.

© 11-14TAK. Ludzie wprawdzie nie uciekaja, gdy nadchodzisz, ale bywa, ze kfania ci si¢ mydto... Zadbaj o siebie.

@ 0-10TAK. Ojej! Nie jest dobrze. Organizm moze sie zbuntowaé, nie méwiac juz o otoczeniu. Mobilizacja

konieczna. Twoja mtodos¢ bedzie atrakcyjniejsza, jesli jednak bedziesz pamietat o higienie.




