LEENAREUIEERR dla grupy chtopcéw. Wychowanie do zycia w rodzinie

Temat: Moj styl to zdrowie.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to stan
dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

By rozszyfrowa¢ t¢ definicje, zerknijmy do tabelki. Co §wiadczy
o tym, ze jesteSmy zdrowi fizycznie, psychicznie i spolecznie?

Zdrowie fizyczne Zdrowie psychiczne Zdrowie spoteczne
. ‘s to m.in. rozumienie wtasnych emocji to m.in. umiejetnosc zawierania
to m.in. sprawnos$¢ fizyczna, . , . . P . . L. .
i i uczu¢, poczucie wtasnej wartosci i podtrzymywania przyjazni, poczucie
dobry sen, brak ktopotéw . PR . . L L. .
L i radosc¢ z zycia, radzenie sobie ze przynaleznosci do roznych wspdlnot,
z odzywianiem, brak .o . . . . .
S . stresem, dobre relacje z innymi wspdlne spedzanie czasu z innymi
dolegliwosci bélowych, nie . . AN . . . .
. . ; osobami: rodzicami, réwiesnikami, ludZmi, pomaganie potrzebujacym,
zazywanie lekow . . .
nauczycielami bycie sobg

Pryszcze i inne ktopoty

ZauwazyliScie pewnie, ze Wasze wlosy teraz czesciej sie przettuszczaja, pot ma ostrzejszy zapach, a na twarzy po-
jawiaja si¢ pryszcze. Wszystkiemu winna wzmozona przemiana materii i zwigzany z nig fojotok. Pory skory maja
skfonnos¢ do zatykania sie. Wydzielina gruczoléw tojowych nie moze wydostac si¢ na zewnatrz, twardnieje i tak
powstaja wszelkie wypryski. Niestety, trzeba bedzie je tolerowa¢ przez kilka lat. Jesli juz musicie usuna¢ dokuczajacy
pryszczyk, zrébcie to jedynie czystymi rekami. Miejsce ,,operacji” przetrzyjcie spirytusem salicylowym. W prze-
ciwnym razie rozsiejecie tradzik po calej twarzy i mozecie zafundowac sobie blizny. Tradzik to prawdziwa zmora
nastolatkow, bo pryszcze nikomu nie dodajg urody. Na szczescie da si¢ temu zaradzi¢. Czasem pomagajg napary
ziolowe wypijane na czczo. Istniejq takze specjalne linie kosmetykéw dla miodziezy, majace dzialanie przeciwtra-
dzikowe. Do leczenia tradziku stosuje si¢ preparaty powodujace ztuszczanie naskorka, np. kwas salicylowy zawarty
w spirytusie salicylowym, a takze miejscowo dziatajace specyfiki przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. Pamietajcie,
aby stosujac dany preparat, zawsze zapoznac si¢ z zalaczong ulotka, a wezesniej jeszcze porozmawiaé o tym z rodzi-
cami. Jesli macie watpliwosci, zasiegnijcie rady kosmetyczki lub dermatologa.

W okresie dojrzewania bardziej si¢ pocimy. Gruczoléw potowych mamy miliony. Znajduja si¢ one prawie na
kazdym centymetrze kwadratowym skoéry. Wydzielajac pot, chronig nas od przegrzania. Jednak to nie pot wy-
dziela przykra won. To bakterie, Zyjace na skorze, rozkladajg pot i sa zrédtem nieprzyjemnego zapachu. Firmy
kosmetyczne przescigaja si¢ w reklamach srodkéw hamujgcych wydzielanie potu. Najwazniejsze jednak, by
pamietac o codziennej kapieli calego ciala (w wannie albo pod prysznicem) z uzyciem mydta lub ptynu do
kapieli. Kazdego ranka zakladaj czystg bielizne. Jesli masz sktfonnos$¢ do pocenia sig, uzywaj bielizny z czystej
bawelny, ktdra jest bardziej przewiewna. Gdy krepuje obfite pocenie si¢ pod pachami, siggnij po dezodorant
lub antyperspirant, ktéry hamuje wydzielanie potu. Produkty te wystepuja w postaci sprejow, sztyftow, zeli czy
kremoéw. Do wyboru, do koloru. Jednak przy calym szacunku dla przemystu kosmetycznego warto nadmie-
ni¢, ze rozne sg opinie lekarzy na temat tych specyfikow. (Uwaga! Po ich zastosowaniu nie mozna si¢ opalac).
Ciekawostka: czy wiesz, ze wypicie naparu z szalwii hamuje potliwos$¢ i na pewno nie zaszkodzi? A przede
wszystkim warto zaprzyjaznic si¢ z wodg i mydtem, poniewaz domaga sie¢ tego cale cialo. Dopiero potem
mozna siggnac po dezodorant. Kto ominie ten pierwszy etap, temu zaden kosmetyk nie pomoze. Biedni sa
wtedy wspdtpasazerowie w tramwaju i koledzy z klasy. Higiena to réwniez czysto$¢ odziezy, a wigc nie czekaj,
az mama wrzuci skarpetki do pralki — wypierz je sam.
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W okresie dojrzewania aktywizujg si¢ takze gruczoty fojowe glowy

i wlosy szybciej si¢ przetluszczajg. Niektorzy szczesciarze majg z tym
mniej kltopotow. Jaka wojne mozna temu wypowiedzie¢? Przede
wszystkim zachowa¢ maksymalng higiene, dlatego tez czeste mycie
glowy nie jest przesada. Kto mieszka w duzym miescie, ten wie, ile
pylu osadza si¢ na wlosach i twarzy. Trzeba dodac jeszcze rzecz oczy-
wista — zawsze myjemy rece po przyjsciu do domu.

Nawet jesli wlosy sie przettuszczaja, na twarzy ,,zakwitaja” pryszcze,
a skdra nie zawsze pachnie rézami, warto nauczy¢ si¢ akceptowac
swoje cialo, bez wzgledu na to, czy pasuje do kanonéw obowiazujacej
mody. Jesli ktos polubi wlasny wyglad, inni tez go polubia.

N .
Cwiczenie. Higiena, higiena

Cztowiek zadbany budzi wieksze zaufanie. Na kartce lub na swoim komputerze wstaw 17punk-
tow, przy ktérych odpowiadajac TAK, postawisz ,+”. Dokonaj podsumowania i odczytaj wynik.

TAK

NIE

1. Higiena osobista w istotny sposéb wptywa na moje zdrowie.

2. Bielizne osobistg zmieniam codziennie.

3. Ograniczam noszenie odziezy z tworzyw sztucznych.

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

5. Unikam stosowania dezodorantow, kreméw i innych kosmetykéw na nieumytg skore.

gdy sie opalam, poniewaz blokuja ujscia gruczotéw potowych na skoérze.

6. Dezodorantéw przeciwpotowych (antyperspirantéw) nie uzywam zbyt czesto, szczegdlnie wtedy,

7. Codziennie myje cate ciato.

8. Przettuszczajace sie wtosy myje czesto.

9. Z uwagi na duza potliwos¢ stép, skarpetki zmieniam nawet
2 razy dziennie.

10. Usuwania zaskérniakow (tzw. wagrow) dokonuje tylko w higienicznych 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 profilaktyczna wizyte u lekarza stomatologa decyduje 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 napojéw, poniewaz moga spowodowac préchnice zebow.

17. Unikam ostrych przypraw i nadmiaru czekolady (ze wzgledu
na wypryski).

Razem:

15-17 TAK: Tak trzyma, jestes w porzadku. Twoj organizm ci si¢ odwdzieczy.

11-14 TAK: Ludzie wprawdzie nie uciekajg, gdy nadchodzisz, ale bywa, ze klania ci si¢ mydlo...

Zadbaj o siebie.

0-10 TAK: Ojej! Nie jest dobrze. Organizm moze si¢ zbuntowa¢, nie méwiac juz o otoczeniu.

Mobilizacja konieczna. Twoja mtodo$¢ bedzie atrakcyjniejsza, jesli bedziesz pamigtal o higienie.
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