Temat: Higiena i zdrowie nastolatka. (grupa chłopców)
[bookmark: _GoBack]
[image: ] 
[image: C:\Users\EKONOMIK\Downloads\20200513_100054.jpg]
[image: ]


Praca domowa:
Ćwiczenie do wykonania dla chętnych pt. „Higiena, higiena”
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| Tak trzymac, jestes w porzadku. Twoj orga-

SENSERNETor Dl

Cwiczenie

Higiena, higiena
Cztowiek zadbany budzi wigksze e
do pewnych pozytywnych zachowan, rowniez
Kazde zdanie oznacz ,,+" w rubryce TAK lub NIE.

| 1. Higiena osobista w istotny sposob wptywa nalmojeizd oI E R

2. Bielizng osobista zmieniam codziennie.

saufanie. Warto przywyknac
w sferze higieny.

3. Ograniczam noszenie odziezy z tworzyw sztucznyfb-

4. Odziez zewnetrzng powinno sie prac czesto (przynajmniej raz
w tygodniu lub co kilka dni).

5. Unikam stosowania dezodorantow, kreméw i innych kosmetykow
na nieumyta skore.

6. Dezodorantow przeciwpotowych (antyperspirantéw) nie giy- :
wam zbyt czesto, szczegélnie wtedy, gdy sie opalam, poniewaz
blokuja ujscia gruczotow potowych na skorze.

7. Codziennie myje cate ciato.

8. Przettuszczajace sie wtosy myje czesto.

9. Z uwagi na duza potliwosc¢ stop, skarpetki zmieniam nawet
2 razy dziennie.

10. Usuwania zaskorniakéw (tzw. wagréw) dokonuje tylko w higie-
nicznych warunkach.

11. Gdy pojawi sie wiecej wypryskow, pomysle o lekarzu dermatologu.

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

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

14.Po wyjsciu z toalety i przed positkami zawsze myje rece.

15. Ograniczam jedzenie chipsow i hamburgeréw.

16. Nie kupuje stodkich napojow, poniewaz moga spowodowa¢
Hels préchnice zebow.

| 17. Unikam ostrych przypraw i nadmiaru czekolady (ze wzgledu
| nawypryski).

E e A ; Razem:

e |

15-17 TAK e

nizm ci si¢ odwdzigczy.

11-14 TAK bedzie atrakcyjniej
Ludzie wprawdzie nie uciekaja, gdy nad- pamietat/a o higie
chodzisz, ale bywa, ze ktania ci si¢ mydto...
Zadbaj o siebie.

nie.

Ojej! Niejgst dobrze. Organizm moze sie
i/lbun.tpwa_c, nie mowiac juz o otoczeniu.
obilizacja konieczna. Twoja mtodosé

523, jesli bedziesz
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Temar:
Higiena i zdrowie nastolatka

(lekcja dla grupy chtopcow)

Wtasciwa dieta

okresie dojrzewania organizm nasto-

latka bardzo szybko si¢ rozwija, dlatego
potrzebuje odpowiedniej ilosci sktadnikéw
odzywezych: witamin, mineraléw i biatka.
Waszemu organizmowi nie  jest obojetne,
co wrzucacie do zolgdka. Dlatego chipsy,
: frytki, hot dogi popijane coca-coly to nie
naﬂ.(orzystniejszy jadtospis. Najzdrowsze dla Was beda suréwki, owoce, mle-
ko i chude migso. Unikajeie ostrych przypraw, kakao i czekolady, poniewaz
W?Hlﬂgaj:} tradzik. Warto urozmaica¢ diete. Zadbajeie zwlaszcza o uwzgled-
nienie w codziennym positku odpowiedniej ilosci wapnia, ktéry jest niezbedny
fio wiasciwego rozwoju kosci i zebow. Wapi reguluje prace uktadu nerwowego
i serca. Duzo wapnia zawieraja: mleko, jogurt, ser z6lty i twar6g, a takze bro-
kuty, fasola, szczypiorek i ryby.

Chiopey szczegélnie potrzebuja dobrego jakosciowo biatka pochodza-
cego z miesa, poniewaz buduja swojg muskulaturg. W ich codziennej diecie
powinny sie znalez¢ takie zrédla biatka jak: chude migso i dréb, ryby, pro-
dukty mleczne i rosliny strgezkowe. Warto réwniez pamigtac o produktach
zbozowych, a s3 to: razowe pieczywo, makaron i ryz. Kalorie mozna uzu-
petni, zjadajge orzechy, nasiona stonecznika czy dyni i suszone owoce — za-
miast stodyczy. Positki nalezy jes¢ regularnie (4-5 razy dziennie), najlepiej
o stalych porach. Zacznijcie dzier od porzadnego sniadania. Dzigki temu nie
bedziecie tak szybko odczuwac glodu w ciggu dnia.

Pryszcze i inne ktopoty

Zauwazyliscie pewnie, 7e Wasze whosy teraz czesciej sie przetluszezaja, pot
ma ostrzejszy zapach, a na t‘_’f’a.IZY pojawiajy si¢ pryszeze. Wszystkiemu w’inna
wzmozona przemiana materii i zwigzany 2 nig fojotok. Pory skéry majg skion-
noéé do zatykania sie. Wydzielina gruczotéw tojowych nie moze wydosta¢ s
na zewngtrz, twardnieje i tak powstajg wszelkie wypryski. Niestety, trzeba b f_t'
dzie je tolerowac przez kilka lat. Jesli juz musicie usungé dokuczajqc;/ pryszczyi,
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zr(?bae to jedynie Czystymi rekami, Miejsce ,operacji” przetizyjcie spirytusem
sa]lcylowyn’l. W przeciwnym razie rozsiejecie tradzik po calej twarzy i mozecie
ziaﬁmeWfIC sobie blizny. Tradzik to prawdziwa zmora nastolatkéw; bo pryszcze
rnlfomu nie d'odajac urody. Na szezescie da sie temu zaradzié. Czasem poma-
gja napary ziolowe wypijane na czczo. Istniejy takze specjalne linie kosmety=
kow fila .miodzieiy, majace dziatanie przeciwtradzikowe. Do leczenia tradziku
stosuje si¢ preparaty powodujace Ztuszezanie naskérka, np. kwas salicylowy
Zfiwarty W spirytusie salicylowym, a takze miejscowo dziatajgce specyfiki prze-
ciwbakteryjne i przeciwzapalne. Pamigtajcie, aby stosujgc dany preparat, zawsze
zapoznac si¢ z zataczony ulotks, a wezesniej jeszeze porozmawiac o tym 2 10~
dzicami. Jesli macie watpliwosci, zasiegnijcie rady kosmetyczki lub dermatologa.

Cwiczenie
Zasady zdrowego trybu zycia

/'/ Odgadnij znaczenie rysunkéw. Nazwy te wykresl z piono-

wych rzedow diagramu. Pozostate litery czytane wedtug
kolejnosci utworza rozwigzanie.
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o ‘ ruczotéw potowych mam
wokrcsic dojrzcw',min bardziej 519 p()lillr/n({yg Ccnt)’metrIZ)C kwadratowy[z
miliony. Znajduj3 si%‘ ol?'c ,1:11:‘?:‘5 1?]‘1 Ei) nia. Jednak to nie pot wydziela
. Ont‘}c n".; skorze, rozkladaja pot i s Zrodtem I}ieprz’)"
tyczne przcécigﬂj"} sig W rckl.ama/ch Smdl.(ow
ajwainiejsze jednak, by pamictac o codzien-
nej kapieli catego ciata (W wannie albo pod pryszrlicfﬂ.l) ZuzyGie mydta lub
: OE e sakladaj czysta bielizng. Jesli masz skton-
plynu do kapieli. Kazdego ranka zaxladaj C2y3se i bawel oy

noéé do pocenia si¢, UZyWa] bielizny 2 c2yste) o
jest bardziej przewiewna. Gdy krepuje obfite POCeieRl
pod pachami, siegnij po dezodorant lub antyperspirant,
ktéry hamuje wydzielanie potu. .Pr‘odukty te wyste-
pujg w postaci sprejow, sztyftow, zeli czy kremow. Do
wyboru, do koloru. Jednak przy calym. szla’cu'nku) 'dla
przemystu kosmetycznego warto nadmienic, ze rozne

s opinic lekarzy na temat tych specyfikow. (Uwaga! Po

ich zastosowaniu nie mozna si¢ opalac). Ciekawostka:
czy Wiesz, e wypicie naparu z szatwii hamuje potliwosc
i na pewno nie zaszkodzi? A przede wszystkim warto zaptzy-
jaznié si¢ z wod i mydtem, poniewaz domaga si¢ tego cate ciato. Dopiero
potem mozna siegnaé po dezodorant. Kto ominie ten pierwszy etap, temu
7aden kosmetyk nie pomoze. Biedni s3 wtedy wspotpasazerowie w tramwaju
i koledzy z klasy. Higiena to réwniez czystos¢ odziezy, a wige nie czekaj, az
mama wrzuci skarpetki do pralki — wypierz je sam.

W okresie dojrzewania aktywizujg si¢ takze gruczoty fojowe glowy i wlosy
szybciej si¢ przetluszezajy. Niektérzy szezesciarze majg z tym mniej kfopotéw.
Jakg wojng mozna temu wypowiedzie¢? Przede wszystkim zachowac maksy-
malng higieng, dlatego tez czste mycie glowy nie jest przesad. Kto mieszka
w duzym miescie, ten wie, ile pytu osadza sie¢ na wiosach i twarzy. Trzeba
dodac jeszcze rzecz oczywisty - zawsze myjemy rece po przyjsciu do domu.

Nawet jesli whosy si¢ przetiuszczajq, na twarzy ,zakwitajy” o

: G » ja” pryszcze, a sko
nie zawsze pachnie rézami, warto nauczy¢ sie akeeptowac swoje cialo, bez
wzgledu na to, czy pasuje do kanondw obowiqzujqcej mody. Jesli ktos olubi
whasny wyglad, inni tez go polubig, ¥ P

7eEI A
skory. Wydzielajae pot, ¢ €8

przykrg wor. To bakteric, 7yj4
jemnego zapachu. Firmy kosme
hamujgeych wydzielanie potu. N
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