Dzień dobry drodzy piątoklasiści
Dzisiejszy temat jest powtórzeniem tego co już  wiecie i na pewno robicie a mianowicie : „Dbam o higienę”.
           Słowo  higiena upowszechniło się w naszej kulturze dopiero w XIX wieku, ale zawdzięczamy je starożytnym Grekom. W języku greckim hygeinos oznacza    ”to co zdrowe”.  W okresie dojrzewania  przestrzeganie  zasad higieny jest bardzo ważne -zarówno dla zapewnienia zdrowia, jak i zwykłego komfortu. Już nie wystarczy myć ręce przed posiłkiem i zęby dwa razy dziennie, bo wasze zmieniające się ciała stawiają wam większe wymagania.
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[image: pr]Kłopoty z cerą, włosami i paznokciami 
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[image: podpaski3][image: bella][image: podpaski][image: majtki][image: podpaski1]Różnorodnośc podpasek higienicznych i sposób ich przymocowania do bielizny.












Higiena intymna chłopców
[image: C:\Users\HP\Desktop\higiena chłocw.jpg]
Na koniec zadanie dla was . [image: C:\Users\HP\Desktop\wykreslanka.jpg]
Odgadniete przedmioty wypiszcie i przyślijcie na adres: wojtas.a@jesrus.net 
Powodzenia i dbajcie o swoja higienę- nie potrzeba wyszukanych srodków-wystarczy woda i mydło.
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Jest rzeczy oczywisty, ze przy codziennym wie-
czornym myciu catego ciala nalezy umy¢ takze
okolice krocza. Szczegdlnie skrupulatnego prze-
strzegania higieny wymaga czas miesiaczki.
O zasadach doboru podpasek wspominalismy
w Kklasie czwartej. Istnieje wiele ich rodzajéw
i kazda dziewczyna moze dobra¢ sobie najdo-
godniejszy. Wazne, by podpaski dobrze trzymaly
ﬁgbﬁ_éﬁm}% co daje uzytkowniczce poczucie kom-
rf@rm i bezpieczenstwa. Dziewczeta ﬁie‘powinn)’
ﬁ?’}"waﬁéﬂt’mpméw Drogi rodne dojrzewaja-
cej dziewczyny nie nabyly jeszcze
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ciala - stuzy temu blona dziewicza. Stosowanie tamponéw stwarza
ryzyko wprowadzenia do drég rodnych drobnoustrojow i moze
powodowaé¢ mikrouszkodzenia delikatnego jeszcze nabtonka
pochwy. Ponadto tampon wchtania nie tylko krew miesigczkowa,
ale i naturalny §luz pochwowy pelniacy role ochronng, co sprzyja
zakazeniom.

Podpaski nalezy zmieniac kilka razy dziennie — im krwawienie
silniejsze, tym czeéciej. Niedopuszczalne jest spedzenie calego dnia
z jedna podpaska, chocby nie byta przesigknieta. Krew jest dobra
pozywka dla bakterii, dlatego zarOwno czeste zmienianie podpa—
' sek,, jak i czeste mycie sie w czasie miesigczki (rano i wieczorem,
a najlepae) takze w ciagu dnia) jest konieczne. Raz dziennie nalezy
uzy¢ delikatnego mydta lub ptynu do higieny intymnej, ale tylko
przy myciu zewnetrznych partii (warg sromowych wigkszych). Nie
nalezy wprowadza¢ §rodkéw myjacych gtebiej, gdyz moga spowo-
dowac¢ podraznienia. W ciggu dnia wystarczy myc¢ sie sama woda,
lecz trzeba uzywac jej obficie. Ruchy myjace wykonujemy ku tylowi,
nigdy od odbytu k& sromowi. Przesiadywanie w czasie miesigczki
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Réwniez u chtopcéw codzienne mycie catego ciatla powinno obej-
mowacé okolice krocza. Podczas kapieli pod prysznicem niezbedne
jest uzycie delikatnego mydta lub Zelu. Przy myciu cztonka nalezy
‘odsungd napletek. Pod napletkiem gromadzg si¢ rézne substan-
cje: ztuszczony nablonek, wydzieliny gruczotow, resztki moczu.
Tworza one tak zwang mastke, ktora zalegajac, sprzyja r0ZwWojowl
drobnoustrojow, a wigc infekcjom i stanom zapalnym. Poza tym
bﬁ@ydkb'ﬁgﬁﬁnie Jesli ktory$ z was nie mial dotad nawyku staran-
nego mycia intymych okolic swego ciala, to najwyisza pora, by go
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9 Zakresl nazwy przedmiotow potrzebnych do utrzymania czystosci ciata.
Szukaj pionowo i poziomo.
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W czasie dojrzewania hormony pobudzajg obecne w skorze gru-
czoly tojowe i potowe do wzmozonej produkcji substancji ttuszczo-
wych oraz potu. Skéra staje sie bardzie] thusta, nastolatek wiecej sie
~ poci, a pot w niektérych partiach ciata - pod pachami, na stopach,
~ w okolicach narzadéw plciowych — zmienia zapach. Pocenie sig
jest zjawiskiem naturalnym i waznym, gdyz zapobiega przegrzaniu |
organizmu. Jednak nadmiernie
wydzielany pot zalegajgcy na
skorze sprzyja namnazaniu bak-
terii, ktore powoduja, Ze zapach
potu staje sie nieprzyjemny.
Koniecznoscia jest wiec stata tro-
ska o higiene osobista: codzienna
kapiel, codzienna zmiana bie-
lizny i skarpetek, stosowanie
dezodorantéw lub antyperspi-
rantéw. Pamietajcie, ze dezodo-
rantu uzywa sie po myciu, nigdy
zamiast niego! Srodki myjace
takie jak mydlo, zel pod prysznif
czy plyn do kapieli, powinny by¢
lagodne, delikatne, lekko nav
{ zajace (dobre sg te przeznaCZf’j}%f#
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Zwiekszona aktywno$¢ gruczolow lojowych powoduje czasem
rozwoj tradziku mlodzienczego. Nazwy tg okreéla si¢ zapalne
wykwity na twarzy (pryszcze, zaskorniki, krostki), ktore mlodzi
ludzie probuja usunac poprzez wyciskanie. Takie dziatania czesto
prowadza do ropnych zakazen i zamiast sytuacje poprawi¢ - pogar-
szajg jg. Cere tradzikowa nalezy zmywac¢ specjalnymi preparatami
dostepnymi w aptece, dzialajg one antybakteryjnie i nawilzajaco.
Korzystne dzialanie majg takze preparaty ziotowe zawierajgce
rumianek, szatwie, rozmaryn i nagietek. Skére twarzy powinno
sie oczyszczaé dwa razy dziennie. Przy duzym nasileniu zmian
konieczna jest konsultacja z lekarzem dermatologiem.
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Wzmozone wydzielanie gruczoiow lojowych i potowych jest
tez przyczyna szybkiego przettuszczania sie wiosow, ktore juz kilka
godzin po myciu moga wygladac nieestetycznie. Konieczne jest
wtedy codzienne mycie giowy. Warto starannie wybrac szampon,
odyz te zawierajace silne detergenty beda nadmiernie przesuszaly
wlosy, co je ostabi i sprawi, ze stang si¢ tamliwe. Najlepsze sa szam-
pony delikatne, produkowane z naturalnych skiadnikow.

Pielegnacja paznokci u rgk i nég polega przede wszystkim na
utrzymywaniu ich w czystosci i wlasciwym przycinaniu. W fasci
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zblizonego do obrysu opuszki, lecz raczej prosto, bez glebszego
wycinania katow. Glgbokie wycinanie bocznych brzegéw paznokci
czgsto prowadzi do ich wrastania, czyli zaglebiania sie w tkanke
palca; jest to bardzo nieprzyjemne, bolesne schorzenie.

Zaniedbanie wiladciwej pielegnacji stop, zwtaszcza przy ich
zwigkszonej potliwosci, sprzyja tez grzybicy skdry i paznoki. Jest
to choroba zakazna, a brak higieny utatwia zakazenie i powoduije
rozszerzanie si¢ choroby. Grzybice nalezy leczy¢ u dermatologa.
Aby wasze stopy byly zdrowe, powinnidcie zadba¢ o wygodne,
przewiewne obuwie dostosowane do pory roku i warunkéw atmos-
ferycznych. Nadmierng potliwos¢ stép opanujecie za pomocg czg-
stego mycia, noszenia czystych skarpet z naturalnych wiokien,
a takze stosowania dezodorantéw do stép oraz do butéw.

W okresie dojrzewania szczegolnie wazne jest zachowyﬁ%iﬁi?
‘higieny intymnej. Jak juz wiecie, w tym okresie intensywnie roz-
M}a)g"slg narzady piciowe, a zachodzace w nich zmiany powoduja
konieczno$¢ nabycia pewnych nawykéw higienicznych, ktdre odtad
powmny wam towarzyszy¢. Oczywisci e"‘i‘ﬁgé*gq wym qgama mg1eny
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