Wychowanie do zycia w rodzinie — klasa 7 grupa dziewczat

Prosze o przeczytanie ponizszych wiadomosci:
Temat lekcji: Dojrzewanie a higieniczny tryb zycia - zajecia dla grupy dziewczat.

Higiena osobista skory, jamy ustnej, wtosow i stép.

Higiena jest wazna z rdinych powododw. Dzieki niej ciato fadnie wyglada,
przyjemne pachnie, a ryzyko wystgpienia chordb jest znacznie mniejsze.
Kluczowe jest oczyszczanie skéry, nawilzanie jej i czesta zmiana odziezy. Nie
nalezy zapominac tez o pielegnacji skory twarzy, wtoséw i jamy ustnej. W tym
celu warto siega¢ po odpowiednie kosmetyki, ktére ograniczajg rozwéj bakterii
i zachowujg Swiezos¢ na diuzej.

1. Co to jest higiena osobista?

Higiena osobista to dbanie o czystos¢ i pielegnacje skory. Opiera sie gtownie
na usunieciu zanieczyszczen z powierzchni ciata, takich jak kurz, bakterie i pot.
Dodatkowo czynnosci to uzywanie mydta, regularna zmiana odziezy oraz czeste
pranie ubran w odpowiednich detergentach. Zaniedbanie higieny osobistej moze
skutkowac¢ pojawieniem sie miedzy innymi wszawicy, swierzbu lub préchnicy.

2. Znaczenie higieny osobistej

W medycynie higiena osobista to wszystkie dziatania, ktdre skupiajg sie
na uniknieciu choroby, utrzymaniu sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz
wydtuzenie zycia.

Elementy higieny osobistej:

czeste mycie rak,

mycie ragk po kazdym skorzystaniu z toalety,
codzienna kapiel lub prysznic,

mycie zebéw dwa razy dziennie,

codzienna zmiana bielizny,

regularne pranie ubran,

dbanie o paznokcie,

dbanie o wtosy,

czeste pranie recznikow,

wietrzenie mieszkania,

niepozyczanie recznika, grzebienia i szczoteczki do zebow.

3. Higiena osobista skory
Higiena skory opiera sie przede wszystkim na codziennym myciu ciata wodg
z ptynem do kapieli oraz doktadne sptukanie kosmetyku. Wazne jest rowniez



wytarcie sie do sucha i uzycie dezodorantu pod pachami, ktéry hamuje
namnazanie sie bakterii.

Kazdego dnia nalezy nosi¢ czystg bielizne z przewiewnych, naturalnych
materiatéw. Ubranie powinno by¢ czyste i dostosowane do pogody.
Higieniczno$¢ odziezy zalezy od tego w jaki sposéb przewodzi ciepto i chtonie pot.
Sztuczne materiaty powodujg rozwadj bakterii, wiruséw i grzybéw.

Nalezy pamieta¢, ze odziez i obuwie nie powinno nadmiernie uciska¢ skory,
przede wszystkim stép, poniewaz utrudnia to doptyw krwi i powoduje odciski.

Pielegnacja skory twarzy

Skdéra twarzy jest cienka i delikatna, dlatego trzeba zwrdci¢ na nig szczegélng
uwage. Najwazniejsze jest oczyszczanie cery dwa razy dziennie. W tym celu
warto siegac po delikatne preparaty, ktére nie beda dziata¢ wysuszajgco.
Kosmetyki, ktore wybieramy powinny zawiera¢ wiekszos¢ sktadnikow
pochodzenia naturalnego

4. Higiena intymna

Prysznic lub kapiel najlepiej bra¢ wieczorem, poniewaz przez caty dzien skora
miata kontakt z brudem i potem. Miejsca intymne to idealne $rodowisko do
namnazania sie bakterii, dlatego czesto jest narazone na rdéinego rodzaju
infekcje.

Po umyciu sie warto uzywac osobnego recznika. A bielizna - najlepiej sprawdzi
sie bawetniana, ktéra pozwoli skérze oddychac.

5. Higiena jamy ustnej

Zeby nalezy doktadnie szczotkowac¢ dwa razy dziennie przez minimum dwie
minuty. Pasta powinna by¢ dostosowana do uzytkownika, na przyktad ze
wzgledu na nadwrazliwosé lub krwawienie dzigset.

Dodatkowo wazne jest stosowanie ptynu do ptukania dzigset oraz nici
dentystycznych. Te zabiegi usuwajg nieswiezy oddech, kamien nazebny i stany
zapalne dzigsef.

Doktadna higiena jamy ustnej zapobiega rozwojowi prdchnicy zebdw, ktora
niszczy zeby. Dla zdrowia uzebienia warto ograniczy¢ spozywanie stodyczy oraz
napojow z duzg iloscig cukru.

Raz na pét roku kazdy powinien udac sie na wizyte kontrolng u dentysty, ktory
sprawdzi stan zebéw i wyleczy ewentualne ubytki.

6. Higiena wtosow

Na wiosach osadza sie wiele zanieczyszczen, ktére mogg wywotac infekcje.
Nalezy my¢ je minimum dwa razy w tygodniu by pozbyc¢ sie kurzu, drobinek
piasku oraz bakterii.



Nalezy uzywac delikatnego szamponu, ktéry nie podrazni skéry gtowy, ale
skutecznie oczysci pasma. Nie wolno zapominad rowniez o odwiedzaniu fryzjera.
Nie musimy wowczas diametralnie zmieniac fryzury, ale wystarczy podciecie
koncoéwek o kilka centymetrow.

7. Higiena stép

Higiena powinna koncentrowac sie réwniez na stopach, poniewaz sg one
narazone na zakazenia grzybami. Szczegdlnie niebezpieczne jest chodzenie boso
na basenie, sitowni, osrodkach wypoczynkowych.

Po drugie, nalezy czesto my¢ nogi.

Po kapieli trzeba starannie wysuszy¢ stopy i przestrzenie miedzy palcami. Na
rynku mozna znalezé¢ tez wiele kosmetykdw do stép, ktore likwidujg
nieprzyjemny zapach i zapobiegajg poceniu sie.

Nalezy pamietad, ze grzybica stdp jest zakazna. Z tego wzgledu zabronione jest
pozyczanie osobistych rzeczy, takich jak recznik czy skarpetki. Codziennie trzeba
zaktadac¢ czystg bielizne i buty wykonane jedynie z przewiewnych, naturalnych
materiatow.

Pamietajmy, ze higiena osobista ma bardzo duzy wptyw na zdrowie i wyglad
naszego ciata.

Dziekuje za przeczytanie tych wszystkich informacji do konca — E. Moczygeba.



