Klasa V
WYCHOWANIE DO ZYCIA W RODZINIE ( grupa chtopcéw)
Witajcie | ©

Temat :Dbam o higiene

Dzisiaj poszerzymy wiadomosci na temat higieny. O higienie wiecie juz sporo, jednak czas
dojrzewania tgczy sie z wieloma zmianami dotyczgcymi fizjologii ciata, a co za tym idzie z
wiekszymi wymaganiami dotyczgcymi higieny.

1. Higiena okresu dojrzewania dotyczy:
- wzmozonej potliwosci

- kfopotow z cerg

- szybkiego przettuszczania sie wtosow
- pielegnacji paznokci

Kilka wskazowek:

- Codziennie trzeba bra¢ prysznic, a w przypadku uprawiania sportu trzeba sie wykgpaé réwniez po
treningu. Pamietajcie aby uzywa¢ zawsze swojego recznika. Wybierajcie tagodne srodki myjace, ktore
nie podrazniajg skory.

Warto zaopatrzy¢ sie w dezodoranty czy antyperspiranty do stosowania pod pachami oraz na
stopach. Zawarte w nich zwigzki redukujg nieprzyjemny zapach. Pamigtajcie jednak aby wieczorem
doktadnie zmy¢ je ze skory. Skéra musi w nocy swobodnie oddychaé , a pozostawienie ich na noc
moze spowodowac zatkanie poréw i powstanie podraznien.

- Nalezy codziennie zmienia¢ bielizne, skarpety ( skarpety takze po treningu ) oraz koszulke. Trzeba
pamietaé, ze zbyt obcista bielizna nie jest wskazana. Najlepiej nosi¢ wygodng bielizne wykonang z
bawetniany.

- Zdarza sie ,ze chtopcy w wieku dorastania czesto bezskutecznie walczg z tradzikiem miodzienczym.
Aby zaradzi¢ temu problemowi nalezy stosowa¢ specjalne kosmetyki przeznaczone do cery
tragdzikowej dla chtopcéw oraz zdrowo sie odzywiaé. Jesli to nie pomaga mozna umoéwic¢ wizyte u
kosmetyczki lub lekarza dermatologa.

- Z uwagi na intensywng prace gruczotow fojowych, wiosy chtopcéw w wieku dorastania czesto maja
tendencje do przettuszczania sie. Wtosy mozna my¢ codziennie, pamigtajgc jednak o uzywaniu
delikatnego szamponu, ktory nie podraznia skéry gtowy.

- Paznokcie to ,wizytéwka” , pamietajcie aby byty czyste, krotkie. Nie zapominajcie o higienie jamy
ustnej.

Pamietaj! Trzeba dbac o higiene osobistg, poniewaz wptywa ona nie tylko na zdrowie fizyczne, ale
roéwniez poprawia samopoczucie i podnosi samoocene.

2. Zapisz w zeszycie temat: Dbam o higiene . Pod tematem zapisz przedmioty stuzgce do
utrzymania czystosci ciata i Twoje ulubione kosmetyki ©

3. Sprawdz sie: https://wordwall.net/pl/resource/913655/higiena-okresu-dojrzewania

Mitego dnia !
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