Wychowanie do życia w rodzinie kl. VI Szkoła Podstawowa
Na Wasze pytania i odpowiedzi czekam pod adresem mailowym
zss.pedagog@interia.pl 

Temat: U progu dojrzewania.
Data realizacji: 19.10. i 26.10.2020 r.

	Witam Was serdecznie Drodzy Uczniowie, proszę o zapoznanie się z tekstem a następnie wykorzystajcie wiedzę zdobytą podczas lektury i wpiszcie na promieniach słońca czynniki, od których zależy Wasze zdrowie:
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Dziękuję i życzę ciekawej lektury!
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Zdrowie - czyli co?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to stan
dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spolecznego. By
rozszyfrowaé te definicje, zerknijmy do tabelki. Co $wiadczy o tym,
ze jestesmy zdrowi fizycznie, psychicznie i spofecznie?
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Czasami moéwimy tez
o0 zdrowiu duchowym, ktére
taczy sie z posiadaniem celu
i poczuciem sensu swoje-
go zycia. Powiemy, ze osoba
zdrowa duchowo wie, iz
zaistniata na $§wiecie nie bez
powodu. Osoby religijne
utozsamiajg swéj duchowy
dobrostan z przezywaniem
wiary.

Zdrowie prokreacyjne

W ostatnich latach popularnym stat si¢ temat zdrowia prokre-
acyjnego, czyli zdolnoéci przekazywania zycia. Niektorzy bardzo
pragna zosta¢ rodzicami, jednak z réznych przyczyn im si¢ to nie
udaje. Lekarze bija na alarm i by¢ moze nieptodnos¢ zostanie uzna-
na za chorobe cywilizacyjng. Szacuje sig, Ze obecnie az co pigta lub
szosta para do$wiadcza trudnosci z poczeciem dziecka.

Tym bardziej warto wiedzie¢, Ze juz w okresie dojrzewania
mozna si¢ zatroszczy¢ o zdrowie prokreacyjne. Prawidlowy sposéb
odiywiania, aktywnoé¢ fizyczna, regularny sen, unikanie uzywek
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ta powinny tez dbac o swoje jajniki, czyli na przyklad nie nosi¢ zbyt
krotkich sweterkow i spodniczek, gdy termometr pokazuje siarczy-
sty mréz. Nie siadajcie tez wiosng na zimnej trawie czy kamiennych
schodach.

Dbamy o skére i wtosy

Zostawmy na boku madre definicje i porozmawiajmy o konkre-
tach. Kiedy myslimy ,,zdrowie”, zwykle pierwszymi skojarzeniami
sq przetluszczajgce sig wlosy, pryszcze i inne niedogodnosci zwig-
zane z okresem dojrzewania. Jak juz wiemy, w tym czasie hormony
pobudzajg gruczoly potowe, co wywoluje nadmierng potliwosé
i w konsekwencji nieprzyjemny zapach. Zwieksza si¢ takze wydzie-
lanie foju, skutkiem czego wiosy i skéra przethuszczajy sie. Dlatego
istotne jest zachowanie odpowiedniej higieny, aby nasz ,0sobniczy
zapach” nie stat si¢ przykrym dla innych. Niezbedne jest codzienne
mycie calego ciala przy uzyciu mydta lub zelu, a takze stosowanie
dezodorantu lub antyperspirantu, ktéry spowalnia wydzielanie potu
i dziala antybakteryjnie.

Tylko nieliczne nastolatki ciesza
sig pigkng cerg. Wiekszoé¢ prze-
zywa szok, gdy nagle na czole lub
nosie wyskakuje nawet niewiel-
ki pryszcz. Tradzik jest chorobg
mieszkow wlosowych i gruczotéw
tojowych. Pryszcze powstajg, gdy
nie ma mozliwoéci odprowadze-
nia foju przez waskie ujicie i ulega
on zakazeniu roznymi bakteriami.
Bialy czubek pryszcza to zbierajaca
sig ropa. Skéra tradzikowa wymaga
szczegblnej troski kazdego dnia. By
wspomoéc jej leczenie, warto uzywacé tagodnych preparatéw prze-
znaczonych do cery z tradzikiem: pianek, zeli, tonikow. Wazne, aby
nie wyciska¢ krost i zaskérnikéw, poniewaz grozi to rozsianiem
chorobotworczych bakterii po catym ciele.

Innymi chorobami skory sg reakcje alergiczne, wywolane
np. przez nieodpowiednie kosmetyki, proszek do prania a nawet
bizuterie.
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Tym, jak jestesmy ubrane, dajemy pierwsza informacje o tym,
kim jeste$my. Nasz wyglad stanowi element pierwszego wrazenia,
jakie robimy. Jest rowniez sposobem na okazanie szacunku wobec
0s6b, z ktérymi sig spotykamy. Tylko w niewielu szkotach obowig-
zuj3 identyczne stroje, czyli mundurki. To jednak nie oznacza, ze
mozna si¢ ubiera¢ do szkoty tak, jak na dyskoteke. Wazna jest odpo-
wiednia dtugo$¢ sukienki czy spodnicy (niewiele powyzej kolan),
zakryte ramiona i brzuch, czyste, obcigte paznokcie, schludna fry-
zura. Niedozwolone sg szorty, zbyt obcisle bluzki czy koszulki na
ramigczkach. Szkota to nie wybieg dla modelek i nawet w regula-
minie szkoly znajdziemy odpowiednie zapisy odnosnie do ubioru.
W trakcie zaje¢ lekcyjnych liczy si¢ komfort i wygoda, stad
w szkole duza popularno$¢ spodni z migkkich tkanin, legginsow
i bawelnianych T-shirtéw. Wbrew pozorom nie s to stroje nudne
i pozbawione charakteru.

LZdrowe” prace
domowe

O swoje zdrowie zadbajcie
takze w domu, kiedy kon-
tynuujecie nauke. Wazne
jest np. o$wietlenie. Naj-
korzystniejsze dla oczu
i dla dobrego samopo-
czucia jest rozproszone
$wiatlo dzienne, ale cza- G
sem trzeba si¢ pouczy¢ do pézniejszych godzin... Wtedy lampka
na biurku powinna sta¢ po lewej stronie (dla 0s6b praworecznych),
aby podczas pisania nie zastaniac rekg $wiatta. Podczas nauki nalezy
trzymac prosto glowe, aby nie powodowa¢ znieksztalcen w odcin-
ku szyjnym kregostupa. Krzesto powinno dawa¢ wygodne oparcie
dla plecéw. Trzeba je ustawic tak, aby stopy swobodnie opieraly si¢
o podloge. Jesli uczycie si¢ przy komputerze, klawiatura powinna
by¢ potozona nisko, tak by nie powodowa¢ zginania rgk w nad-
garstkach, a monitor umieszczamy w odlegtosci 40-75 cm od oczu.
Pamietajcie o wietrzeniu pomieszczen, ochronie przed hatasem
(uwaga na zbyt glosng muzyke w stuchawkach!), a takze regular-
nych przerwach na odpoczynek.





