Witam i kilka stéw z WDZ-tu.

Temat: Dbam o higiene
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Stowo ,,higiena” upowszechnilo sie w naszej kulturze dopiero
w XIX wieku, ale zawdzigczamy je starozytnym Grekom. W jezyku

greckim hygeinos oznacza ,to, co zdrowe”. W okresie dojrzewa-
nia przestrzeganie zasad higieny jest bardzo wazne — zaréwno dla
zapewnienia zdrowia, jak i zwyklego komfortu. Juz nie wystarczy
myc¢ rece przed positkiem i zeby dwa razy dziennie, bo wasze zmie-
niajgce si¢ ciala stawiaja wam wieksze wymagania.
Problemem, z ktérym borykajg sie zaréwno dziewczeta, jak
i chlopcy, jest zwigkszone wydzielanie potu i foju. Pocenie sie jest
procesem fizjologicznym (normalnym). Co wiecej, pot spelnia
wazng role, chronigc ciato przed przegraniem. Jednak nadmierna
praca gruczoléw potowych wywotuje nieprzyjemne dolegliwosci —
pot wydzielany pod pachami, na stopach i w okolicach intymnych
moze zmienia¢ swoj zapach na draznigcy. Walka z nim jest prosta,
ale zmudna: wystarczy siegaé po wode i mydlo, ale trzeba o tym

*migtac’ codziennie. Wybierajcie tagodne $rodki myjace, ktore
nie podrazniaja skéry. Gdy jest ona nadmiernie przesuszona, tym
bardziej uaktywniajg sie gruczoly potowe. Podobnie jest ze skorg
glowy, ktora w okresie dojrzewania zwigksza produkcje foju. Zrezy-
gnujcie z szamponoOw, ktdre obiecujg wam ,,72 h czystych i $wiezych
wlosow”. To malo prawdopodobne, aby mycie wloséw raz na trzy
dni dalo zadowalajacy efekt...

SzczegOlnej troski wymaga tez higiena okolic intymnych. Do ich
przemywania uzywajcie tagodnych, przebadanych dermatologicz-
nie $rodkéw. Zwracajcie uwage, by w ich skladzie nie znajdowaly
sie skladniki powodujgce uczulenia i podraznienia (przed zakupem
zerknijcie na sktad podany na etykiecie). W czasie miesigczki prze-
mywajcie okolice intymne kilka razy dziennie (rano i wieczorem
tagodnym zelem a w ciggu dnia wodg). Czesto zmieniajcie podpa-
ski, nawet jesli krwawienie nie jest obfite. Zbyt dlugie chodzenie z tg
sama podpaska powoduje namnazanie si¢ bakterii, czego dowodem
moze by¢ nieprzyjemny zapach.

Cho¢ w dni bez krwawienia popularne jest uzywanie wkladek
higienicznych, lepiej z nich zrezygnujcie. Biatawg wydzieling — jesli
jest jej duzo i wywoluje dyskomfort — zmywajcie wodg. Wkladki
higieniczne moga powodowac przegrzewanie okolic intymnych
i otarcia. Nie ma wiec potrzeby, by nosi¢ je codziennie.

Pamigtajcie tez o stosownym ubiorze, ktéry nie tylko podkre-
§li wasze piekno, ale zadziata prozdrowotnie. Unikajcie ciasnych,
wrzynajacych sie w krocze spodni, obcistych bluzek, ktére uciskajg
pod pachami i rajstop w zbyt matym rozmiarze. Wraca moda na

spédnice i sukienki na kazda pore roku — postawcie wiec na kobiece
stylizacje!



0 Zakres$l nazwy przedmiotdw potrzebnych do utrzymania czystodci ciata.
Szukaj pionowo i poziomo.
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Zapisz w linijkach nazwy twoich ulubionych kosmetykéw.




e 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 przywyknac¢ do pewnych pozytywnych zachowan,
réwniez w sferze higieny. Kazde zdanie oznacz ,+” w rubryce TAK lub NIE.

Stwierdzenie tak | 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 dezodorantow, kremdw i innych kosmetykow na
nieumyta skore.

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

Codziennie myje cate ciato.

Przettuszczajace sie wtosy myje czesto.

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

Usuwania zaskdrniakéw (tzw. wagrow) dokonuje tylko w higienicznych
warunkach.

Gdy pojawi sie wiecej wypryskdw, pomysle o lekarzu dermatologu.

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

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

Po wyijéciu z toalety i przed positkami zawsze myje rece.

Ograniczam jedzenie chipséw i hamburgeréw.

Nie kupuje stodkich napojéw, poniewaz moga spowodowac préchnice
zebow.

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

@® 15-17 TAK. Tak trzymad, jeste$ w porzadku. Twdj organizm ci sie odwdzieczy.

11-14 TAK. Ludzie wprawdzie nie uciekaja, gdy nadchodzisz, ale bywa, ze ktania ci sie mydto... Zadbaj o siebie.

@ 0-10TAK. Ojej! Nie jest dobrze. Organizm moze sie zbuntowac, nie méwiac juz o otoczeniu. Mobilizacja
konieczna. Twoja mtodosé bedzie atrakcyjniejsza, jesli jednak bedziesz pamietata o higienie.

Dziekuje za poswiecony czas!






