MOJA HIGIENA

ojrzewanie to czas w zyciu cztowieka, w ktorym ciato dziecka

zmienia sie w ciato osoby dorostej. | cho¢ zmiany te sg zupetnie

naturalne, niektére z nich moga by¢ prawdziwym zrédtem nie-
pokoju dla nastolatkoéw.

Skoéra i wlosy zaczynajg sie przettuszczaé. Kazdego dnia pojawiajg sie
nowe wiosy rosngce w roznych miejscach ciata.



Skoro Twoje ciato sie zmienia, takze Twoja higiena osobista musi
przej$¢é metamorfoze, aby mozna byto poradzi¢ sobie z ttustymi wio-
sami, pryszczami i hieprzyjemnym zapachem ciata.

Ludzie nie zawsze zdawali sobie sprawe, jak
wazna dla zdrowia jest higiena.

Co prawda juz starozytni Rzymianie chodzili do tazni po kilka razy
dziennie, ale za to w okresie sredniowiecza kapiel traktowano wytacz-
nie jako forme rozrywki. Znane nam mydto w kostkach pojawito

sie dopiero w XVIII wieku. Podejscie do higieny jako obowigzkowej
czynnosci codziennej zmienito sig, kiedy okazato sie, ze czystosé ma
duzy wptyw na stan zdrowia.

Jak nalezy dbac¢ o swoje ciato w okresie dojrzewania? Wypisz na
ponizszych rysunkach podstawowe zasady higieny osobistej:



Narysuj zestaw podstawowych srodkow higieny, ktére powinien
stosowa¢ kazdy nastolatek codziennie.



--------------------- Cwiczenie3 -

Zaznacz prawda (P) lub fatsz (F) przy ponizszych zdaniach:

P F Dezodoranty catkowicie zatrzymujg pocenie sie.

P F Wyciskanie pryszczy pomaga je zlikwidowacé.

o . Okres dojrzewania u dziewczat rozpoczyna sie w wieku 13 lat i trwa
do 14 roku zycia.

P F Jedna piers moze rosnaé szybciej niz druga.

P F Kazda dziewczyna dostanie miesigczke.

P . Ptyn do ptukania ust jest lepszy w codziennej higienie niz mycie
zebow.

o . Konieczne jest aby sie kapac jedynie wtedy, gdy czujesz sie
nieswiezo.

P F Utrzymanie czystosci pomaga w zachowaniu zdrowia.

P F Zmiana obuwia w szkole jest niezbedna dla zdrowia i higieny ciata.
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