Wychowanie do zycia w rodzinie - klasa 6 grupa chtopcow

Higieniczny tryb zycia w okresie dorastania — rady dla chtopcéw
Prosze o przeczytanie ponizszych informacji:
Wskazdéwki dla chtopcow, jak dbac o higiene w wieku dorastania:

Trzeba uzywac¢ osobnego recznika do higieny osobistej i dbac¢ o to, aby
byt suchy przed kazdym uzyciem. Zmieniaé go nie rzadziej niz raz
w tygodniu. Nie wolno uzywac¢ tych samych recznikow, z ktorych
korzystajg inni domownicy. Najlepiej my¢ sie pod biezgcg wodg i unikac
ggbek, poniewaz sg one siedliskiem drobnoustrojow. Codziennie trzeba
braC prysznic, a w przypadku uprawiania sportu trzeba sie wykgpac
rowniez po treningu.

Rece trzeba myc nie tylko po, ale rowniez przed skorzystaniem z toalety.
Nie wolno dotykac genitaliow brudnymi rekoma, aby nie przenies¢ bakterii
na narzady ptciowe. Bakterie i drobnoustroje mogg by¢ zrodtem
powaznych infekcji cewki moczowej lub stanéw zapalnych drég moczowo-
ptciowych.

Z uwagi na intensywng prace gruczotow tojowych, witosy chtopcow
w wieku dorastania czesto maja tendencje do przettuszczania sie. Wtosy
mozna myc¢ codziennie, pamietajgc jednak o uzywaniu delikatnego
szamponu, ktory nie podraznia skory gtowy.

Nalezy codziennie zmieniaC bielizne, skarpety oraz koszulke. Trzeba
pamietaC, ze zbyt obcista bielizna nie jest wskazana. Najlepiej nosi¢
wygodng bielizne wykonang z bawetny.

Chtopcy w wieku dorastania czesto bezskutecznie walczg z trgdzikiem
mitodzienczym. Aby zaradzi¢ temu problemowi nalezy stosowac specjalne
kosmetyki przeznaczone do cery trgdzikowej dla chtopcédw oraz zdrowo
sie odzywiac. Jesli to nie pomaga mozna umowi¢ wizyte u kosmetyczki
lub lekarza dermatologa. Dojrzewanie tgczy sie z wieloma zmianami
dotyczgcymi fizjologii ciata. Warto dba¢ o higiene osobistg, poniewaz
wptywa ona nie tylko na zdrowie fizyczne, ale roéwniez poprawia
samopoczucie i podnosi samoocene.

| pamietajmy: W zdrowym ciele, zdrowy duch. Dziekuje za uwage.



