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Temart:
Nastolatka przed lustrem,

czylio urodzie i nie tylko...
(dla grupy dziewczat)

ie jest tajcmnicsl, 7e nastolatki stajg coraz
N czesciej przed lustrem. Dlaczego? Dziew-
czgta cheialyby mie¢ idealng figure i niena-
gannie gladkg cere, by doréwnac modelkom
2 licznych reklam. A tymczasem zauwazy-
yécie pewnie, 2¢ Wasze wlosy teraz czgsciej
sie przcduszczaja,, pot ma OStrzejszy zapach,
a na twarzy pojawiaj si¢ pryszcze. Wizystkiemu winna WZmoZona przemiana
materii i zwigzany z i3 tojotok. Pory skéry maja sktonnos¢ do zatykania sic.
Wydzielina gruczotow tojowych nie moze wydostac si¢ na zewnatrz, tward-
nieje i tak powstaja wszelkie wypryski. Niestety, trzeba bedzie je tolerowaé
przez kilka lat. Jesli juz musicie usungc dokuczajacy pryszezyk, zrébcie to jedy-
nie czystymi rekami. Miejsce ,operacji” przetrzyjcie spirytusem salicylowym.
W przeciwnym razie rozsiejecie tradzik po calej twarzy i mozecie zafundowaé
sobie blizny. Tradzik to prawdziwa zmora nastolatkéw, bo pryszcze nikomu
nie dodaja urody. Na szczgscie da si¢ temu zaradzi¢. Czasem pomagaja napary
ziotowe wypijane na czczo. Istniejg takze specjalne linie kosmet\'kéw: dla mio-
dziezy, majace dziatanie przeciwtradzikowe. Do leczenia trqdz.iku stosuje sie
preparaty Powoduj ace zhuszczanie naskérka, np. kwas salicylowy zawarty W spi-
Tytusxe’sahcylowym, a .tak?e miejscowo dziatajace specyfiki pried\xbal;teane
i przeciwzapalne. Pam’l?tajcie:, aby stosujac dany preparat, zawsze zapozna si¢
o e e b

» A€ Jeszeze Wezesnie] porozmawiajcie na ten temat z rodzicami-

W'B'ard.zo wazne w zyciu jest pokochanie samego siebie (to nie egoiZmi\,
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W okresic dojrzewania bardzicj sig pocimy. Gruczoléw potowych mamy
miliony. Znajduj si¢ one prawie na kazdym centymetrze kwadratowym ské
ry. Wydzielajge pot, chronig nas od przegrzania. Jednak to nie pot wydziela
przykrg wor. To bakterie, zyjace na skérze, rozkladajy pot i s3 Zrédlem nie-
przyjemnego zapachu. Firmy kosmetyczne przescigaja si¢ w reklamowaniu
antyperspirantow. Nie dajmy si¢ zwariowa¢. Wystarczy pamigtac o codzien-
nej kypieli calego ciata z uzyciem mydta lub plynu do kapicli. Kazdego ranka
zakladaj czysta bielizng. Jesli masz sktonnoéé do pocenia sig, uzywaj biclizny
2 czystej bawelny, ktora jest bardziej przewiewna. Gdy krepuje Cig obfite po-
cenie si¢ pod pachami, siegnij po dezodorant lub antyperspirant, ktéry ha-
muje wydzielanie potu. Produkty te wystepuja w postaci sprejow, sztyftw,
zeli czy kreméw. Do wyboru, do koloru. Jednak przy calym szacunku dla
przemystu kosmetycznego warto nadmienié, ze rézne sa opinie lekarzy na
temat tych specyfikéw. (Uwaga! Po ich zastosowaniu nie mozna si¢ opalac).
Cickawostka: czy wiesz, ze wypicie naparu z szatwii hamuje potliwos¢ i na
pewno nie zaszkodzi> A przede wszystkim warto zaprzyjaznic si¢ z wodg
i mydiem, poniewaz domaga si¢ tego cale ciato. Dopiero potem mozna si¢-
gnac po dezodorant. Kto ominic ten pierwszy etap, temu za-
den kosmetyk nie pomoze.

W okresie dojrzewania aktywizuja si¢ takze
gruczoly tojowe glowy i wlosy szybciej si¢
przetluszczaja. Jakg wojng mozna temu
wypowiedzie¢? Przede wszystkim
zachowa¢ maksymalng higiene,
dlatego tez czeste mycie glowy
nie jest przesadg. Kto miesz-
ka w duzym miescie, ten wie,
ile pylu osadza si¢ na wlosach
i twarzy. Trzeba doda¢ jeszcze
172€CZ OCZyWista ~ Zawsze myje-
my rece po przyjsciu do domu.

Nawet jesli wlosy si¢ przettusz-
czajg, na twarzy ,zakwitajy” pryszcze,
askéra nie zawsze pachnie rézami, warto nauczy¢ si¢ akceptowac swoje cialo,
bez wzgledu na to, czy pasuje do kanonéw obowigzujaeej mody. Jesli ktos

polubi wiasny wyglad, inni tez go polubis.
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Cwiczenie

Higiena, higiena

Cztowiek zadbany budzi wigksze zaufanie. Warto przywykna¢
do pewnych pozytywnych zachowar, réwniez w sferze higieny.
Kazde zdanie oznacz ,+" w rubryce TAK lub NIE.

1. Higiena osobista w istotny spos6b wptywa na moje zdrowie.
2. Bielizng 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 dezodorantéw, kreméw i innych kosmetykow

Lo nieumytq skore. B ol Sy ef itin {
| 6. Dezodorantow przeciwpotowych (antyperspirantéw) nie uzy- i i

wam zbyt czesto, szczegolnie wtedy, gdy sie opalam, poniewaz 1 |

|

blokujq ujscia gruczotéw potowych na skorze.

7. Codziennie mngﬂcgb’eﬂcia{o.

8. Przetluszczaiace sig wlosy myj¢ czesto. B

9. Z uwagi na duzq potliwosc stop, skarpetki zmieniam nawet \ |
2 razy dziennie. ‘

10. Usuwania zaskérniakow (tzw. wagréw) dokonuje tylko w higie-
nicznych 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 profilaktyczng 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 hamburgerow. [

16. Nie kupuje stodkich napojéw, poniewaz moga spowodowac
préchnice zebow.

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

Razem: T =
15-17 TAK 0-10 TAK
- Tak trzymac, jestes w porzadku. Twoj orga-  Ojej! Nie jest dobrze. Organizm moze sie
nizm ci sie odwdzieczy. zbuntowac, nie méwiac juz o otoczeniu.
7 Mobilizacja konieczna. Twoja mtodosc
11-14 TAK bedzie atrakcyjniejsza, jesli bedziesz
* Ludzie wprawdzie nie uciekajy, gdy nad- pamigtat/a o higienie.

. chodzisz, ale bywa, ze ktania ci si¢ mydto...
! Zadbaj o siebie.
\
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Popatrz na ponizszg liste, a potem odpowiedz na postawione dalej
pytania.

Kolumna 1 Kolumna 2

niedojrzata odpowiedzialna
zbuntowana 2dyscyplinowana
zdemoralizowana przyzwoita
plytka inteligentna
plotkara dyskretna
intrygantka uczciwa

1. Ktére z tych okresler pasujg do wizerunku typowej nastolatki
prezentowanego w kinie, telewizji i czasopismach?

2. Z ktérych wymienionych tutaj cech ty chciatabys by¢ znana?




