Klasa V
WYCHOWANIE DO ZYCIA W RODZINIE ( grupa dziewczat)
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

- higieny intymnej

2.Zapoznaj sie z prezentacjg https://slideplayer.pl/slide/2631842/

Jeszcze kilka wskazowek:

Prysznic to najlepszy sposob, aby pozby¢ sie wszelkich zanieczyszczen z naszego ciata
nazbieranych w ciggu dnia. Pomaga réwniez w poprawie samopoczucia oraz sprawia, ze
tadnie pachniemy. Pamietajcie aby uzywac zawsze swojego recznika. Wybierajcie tagodne
srodki myjace, ktére nie podrazniajg skory. Warto zaopatrzy¢ sie w dezodoranty czy
antyperspiranty do stosowania pod pachami. Zawarte w nich zwigzki redukujg nieprzyjemny
zapach. Pamietajcie jednak aby wieczorem doktadnie zmy¢ je ze skéry. Skéra musi w nocy
swobodnie oddycha¢ , a pozostawienie ich na noc moze spowodowac zatkanie poréw i
powstanie podraznien. Zeby unikngé nieprzyjemnego zapachu, trzeba wybiera¢ ubrania

Z naturalnych tkanin — najlepiej bawetniane, ktére pozwalajg skérze oddychac — dzieki

temu mniej sie bedziecie poci¢. Codziennie takze nalezy zmienia¢ bielizne. Jesli pojawig sie
problemy ze skérg tradzikowg to warto zaopatrzy¢ sie w kosmetyki dla cery trgdzikowej. Jest
ich szeroki wybor, z pewnoscig znajdziecie cos dla siebie. Jesli to nie pomaga mozna
umowic sie na wizyte u kosmetyczki lub lekarza dermatologa. Zwiekszone widzialnie sebum
oznacza takze czasem przettuszczajgce sie wiosy. Myjcie wtosy nie rzadziej niz raz

w tygodniu. Jesli wystgpi problem z szybkim przettuszczaniem sie wioséw mozecie robi¢ to
czesciej w zaleznosci od kondycji wioséw. Zadbajcie szczegdlnie o higiene intymna.

Do mycia uzywaijcie tagodnych, przebadanych dermatologicznie srodkow. Pamietajcie o
prawidtowym myciu zebdw jak rowniez o pielegnacji paznokci. Warto zaopatrzy¢ sie takze w
dobry pilnik.

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

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

Mitego dnia ! ©
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