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LEKCJIA 4

Temat: Umiejetne dbanie o swoje ciatoi urode

Formy realizacji:
e edukacja dla bezpieczenstwa.

Cele szczegotowe:

e zapoznanie ucznidw z zagrozeniami zwigzanymi z nieumiejetnym pielegnowaniem ciata i urody w wieku
dorastania.

Cele operacyjne:

Po zakohczeniu zaje¢ uczen:
e zna i stosuje na co dzien podstawowe zasady higieny osobistej,
e wie, ze srodki do utrzymania czystosci ciata oraz kosmetyki upiekszajgce mogag by¢ przyczyng uczulen,
e zna objawy reakcji uczuleniowej organizmu na substancje zawarte w srodkach do pielegnaciji urody,

e zna zagrozenia biologiczne zwigzane z korzystaniem z ustug zaktadéw fryzjerskich, kosmetycznych,
sitowni, gabinetow masazu, tatuazu i in.

e uzasadnia koniecznos¢ zachowania rezimu sanitarnego przy korzystaniu z ustug w zakresie pielegnaciji
urody

* zna sposoby wzmacniania sit obronnych organizmu i rozumie koniecznos¢ szczepien ochronnych,
e wskazuje przyczyny i wyjadnia skutki naduzywania przez mtodziez lekéw i parafarmaceutykow.

Metody nauczania:
e pogadanka,
e praca w grupach.

Pomoce dydaktyczne:
e rzutnik komputerowy,
e slajdy,
e arkusze papieru,
e flamastry,
e karty ¢wiczen dla grup,
e karta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniow:
e dyskusja,
e praca w grupach.

Spis slajdow
Nr  Tytut
21. Higiena osobista
22. Reakcje uczuleniowe
23. Wzmacnianie sit obronnych organizmu
24. Naduzywanie lekow i parafarmaceutykow
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PLAN ZAJEC ZE WSKAZOWKAMI METODYCZNYMI

Czynnosci Czas
Lp.

Czynnosci wstepne - podanie tematu i celu zaje¢, podziat klasy na 5 grup,
1. |wybdr lideréow, rozdanie materiatow dla ucznidw - arkuszy papieru i 2 min
kolorowych flamastrow

Wprowadzenie w postaci pogadanki nauczyciela na temat zasad
2. |codziennej pielegnacji ciata, zebow, wtoséw, dtoni i stdép a takze ubioru i 3 min
obuwia

Przekazanie kazdej grupie tekstu ¢wiczenia do wykonania, wyjasnienie

. i ; : 3 min
celu ¢wiczenia i sposobu jego wykonania

Cwiczenia w grupach majace na celu identyfikacje zagrozen wynikajgcych

z nieumiejetnego dbania o zdrowie i urode w wieku mtodziehczym 10 min

Prezentacja przez lideréw pracy poszczegdlnych grup w kolejnosci od 1. do
5. |5. grupy. Po kazdej prezentacji dyskusja nad wnioskami dotyczacymi 20 min
skutkéw zaniedban i niewtadciwych dziatan

6. |Podsumowanie zaje¢ - wypetnianie przez uczniéw karty pracy ucznia 7 min

MATERIAL POMOCNICZY DLANAUCZYCIELA

1. Higienaosobista

Higiena osobista jest podstawg zdrowia cztowieka. Obejmuje ona przestrzeganie czystosci ciata, zebow,
wioséw, dioni i stép, paznokci a takze ubioru. Kurz i pyt osiadajgce na skoérze, nadmiar foju, potu i naskoérka tworzg na
skorze warstwe zamykajgcg pory, ktora utrudnia skorze oddychanie i sprzyja rozwojowi drobnoustrojow.

Codzienne mycie catego ciata jest podstawowym zabiegiem higienicznym. Najzdrowszg metodg mycia jest
natrysk, bowiem biezgca woda usuwa wszelkie zanieczyszczenia. Wskazany jest przy tym masaz szorstkg myjka,
ktory usuwa tuszczgcy sie naskorek, pobudza krazenie oraz likwiduje napiecie skory. Uzywacé nalezy tagodnych,
nie powodujgcych podraznien mydet, zeli lub ptyndéw. Kapigc sie w wannie nalezy ogranicza¢ czas do
20 - 30 minut, gdyz dtuzsze przebywanie w wodzie wysusza skoére.

Zimny prysznic po kgpieli hartuje ciato i dodatnio wptywa na skére oraz system nerwowy. Do wycierania sie
nalezy uzywac czystych, regularnie pranych w wysokiej temperaturze recznikdw. Ze wzgledu na mozliwosé
przenoszenia drobnoustrojéw, kazdy powinien uzywaé osobistych przyboréw do mycia i wkasnego recznika.

W okresie dojrzewania ktopotliwa moze by¢ nasilajgca sie potliwos¢. Nie zawsze wystarcza tu skrupulatne
przestrzeganie zasad higieny ciata. Dobrze jest zastosowa¢ odpowiednig kuracje ziotowg w formie naparéw do picia
lub kagpieli.

Wiasciwa pielegnacja wloséw wymaga czesania, szczotkowania i mycia szamponami dobranymi do ich
rodzaju i kondycji. Nieodpowiednie kosmetyki mogg powodowaé przesuszanie lub przettuszczanie wiosow,
ostabiac je i niszczy¢ ich strukture. Czestotliwo$¢ mycia nalezy dostosowaé do rodzaju i kondycji wtoséw oraz od
warunkoéw otoczenia. Wiosy nalezy suszy¢ w niezbyt wysokiej temperaturze, a takze chroni¢ je przed szkodliwym
wptywem czynnikoéw atmosferycznych.

Zdrowe i piekne zeby nie sg dzietem przypadku. Codziennie trzeba dba¢ o nalezyty ich stan poprzez bardzo
staranne zabiegi higieniczne. Zaleca sie mycie zebdw co najmniej dwa razy dziennie, a najlepiej po kazdym positku.
Przynajmniej raz na pét roku nalezy chodzi¢ na wizyty kontrolne do dentysty. Szczoteczka do zebdéw powinna by¢
zmieniana co 1,5-2 miesigce. Po kazdym positku i po kazdym myciu zebdéw nalezy czysci¢ przestrzenie
miedzyzebowe z resztek jedzenia i osadow za pomocg specjalnej nici dentystycznej. Bardzo wazne jest, by
uzywac odpowiednio dobranej pasty do zebow. Nalezy przy tym zachowaé ostroznos¢ i rozwage w stosowaniu
rozmaitych preparatéw do wybielania zebdéw, ktére nieodpowiednio uzyte mogg uszkadzaé szkliwo.
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Higiena dfoni ma zasadnicze znaczenie w zachowaniu zdrowia catego organizmu. Brudne, nieumyte
dtonie mogg by¢ przyczyng wielu powaznych chordb, jak np. zoftaczki, czerwonki i choréb pasozytniczych.
Zadbane rece to takze czyste, starannie obciete i spitowane paznokcie. Czeste stosowanie lakieru do paznokci
i zmywacza moze powodowac¢ wysuszanie, a nawet pekanie ptytki paznokcia, dlatego dziewczeta powinny
zachowaé w tym wzgledzie umiar i zdobi¢ paznokcie tylko na wyjagtkowe okazje.

Wiasciwie pojeta dbatosé o stopy to oprocz codziennych zabiegdw higienicznych réwniez prawidtowe

i wygodne, to przeciwdziata tworzeniu sie na stopach zgrubien, odciskéw i pecherzy. Obuwie powinno by¢
réwniez przewiewne, gdyz w przeciwnym razie zwigksza sie ryzyko wystgpienia grzybic, bardzo trudnych do
wyleczenia.

Przez higiene ubioru rozumiemy dbanie o jego czystos¢, estetyke i funkcjonalnos¢. Wazna jest takze jego
przewiewnos¢ i wygoda, gdyz ubiér nie powinien krepowac¢ ruchdéw ani wzmaga¢ wydzielania potu. Sposéb
ubierania powinien by¢ dostosowany do pory roku, a kazda czes¢ garderoby wiasciwie spetniac¢ przypisang sobie
funkcje i by¢ wykonana z odpowiedniego materiatu. Do wyboru mamy dzisiaj wiele widkien naturalnych (jedwab,
bawetna, len, wetna) oraz syntetycznych, ktére wymagajg innych sposobéw i srodkéw do pielegnacji. Poniewaz
utrzymanie ubioru w czystosci to podstawowy warunek higieny wymagajgcy systematycznego prania
i prasowania, trzeba w tym wzgledzie przestrzegac¢ zalecanych przez producenta zasad, aby przez nieuwage nie
zniszczy¢ garderoby.

2. Pielegnowanie urody w wieku dojrzewania

Uroda wymaga ciagtej dbatosci. Nalezy jg pielegnowac¢, mozna jg ulepszac, ale nie wolno jej szkodzic.
Kazdy, bez wzgledu na wiek i pte¢, pragnie wyglada¢ tadnie i zdrowo, ale wiek dojrzewania to okres, w ktérym
szczegolnie zwraca sie uwage na ten problem i czesto podejmuje sie ryzykowne eksperymenty. Dzisiaj jest na rynku
bardzo wiele roznych preparatow i ustug ,wspomagajgcych” urode, ale nie wszystko, co stuzy urodzie, sprzyja
zdrowiu - ostrzegajg lekarze dermatolodzy. Potrzeba duzo wiedzy na temat funkcjonowania wtasnego organizmu jak
réwniez umiejetnosci dokonywania trafnych, stuzgcych zdrowiu wyboréw.

Decydujgc sie na zakup kosmetykéw nalezy wybiera¢ srodki, kiére sg przeznaczone dla nastolatkdw.
Wielkim btedem jest stosowanie preparatéw zawierajacych silne substancje, np. regenerujace, ktére sg wiasciwe
dla os6b starszych, a miodziezy mogg przynies¢ szkody. Nalezy réwniez pamieta¢, ze niektore skiadniki
kosmetykow sg silnymi alergenami i mogg powodowac reakcje uczuleniowe organizmu:

« katar sienny (czeste kichanie, swedzenie i obrzek w okolicach nosa),

« alergiczne zapalenie spojowek (silne swedzenie ifzawienie oczu),

« alergiczny niezyt nosa (przypomina przewlekty katar),

«  wykwity skérne (pokrzywka, egzema),

» alergiczne reakcje drég oddechowych (dusznosé nie leczona prowadzi do astmy),

» wstrzgs anafilaktyczny (towarzyszy mu obrzek krtani i bton sluzowych - wymaga natychmiastowej pomocy
lekarskiej).

Zawarte w kosmetykach (kremach, szamponach, ptynach do kgpieli) konserwanty przediuzajg ich trwatos¢, ale
jednoczesnie niszczg pozyteczna flore bakteryjng skory, powodujg uszkodzenie wierzchniej warstwy naskorka,
kurczenie i marszczenie sie skory oraz dezorganizacje jej naturalnego systemu obronnego.

Nieprzyjazne dla skory sg rowniez syntetyczne substancje zapachowe, ktérych obecnie uzywa sie kilka tysiecy
do produkcji mydet, kremoéw i wielu, wielu innych kosmetykéw. Osobny problem stanowig kosmetyki
przeterminowane i podrabiane. Bezpieczniej jest uzywa¢ wyrobéw znanych firm i zawsze nalezy sprawdza¢ date
waznosci.

Wystepowanie uczulen na kosmetyki sprawia, ze producenci zalecajg przed uzyciem preparatu wykonanie
kontaktowych skérnych préb uczuleniowych, ktére pomagajg okresli¢ stopien wrazliwosci na substancje zawarte
w kosmetyku. Nalezy wiec bardzo uwaznie czyta¢ instrukcje dotgczone do preparatu i dokfadnie sie do nich
stosowac.
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Duzg ostroznos¢ nalezy zachowac takze przy korzystaniu z ustug zaktaddéw fryzjerskich, kosmetycznych,
gabinetéw masazu oraz tatuazu ze wzgledu na ryzyko zakazenia roznymi drobnoustrojami, gdyz specyfika zabiegow
pielegnacji i upiekszania wigze sie z ryzykiem uszkodzen mechanicznych skoéry. Najbardziej niebezpieczne sg
zakazenia krwiopochodne, do ktérych moze dojs¢ w wyniku kontaktu krwi osoby zakazonej z uszkodzong skorg
lub btong Sluzowg, przy czym uszkodzenia te nie muszg by¢ wcale duze. Wystarczy lekkie otarcie skory, by
doszto do zakazenia wirusem HIV lub jednym z wiruséw zapalenia watroby (HBV lub HCV).

Istnieje takze ryzyko zakazen grzybiczych naskérka, wioséw i paznokci oraz zakazen bakteryjnych gronkowcami
i paciorkowcami wywotujgcymi ropne choroby skory. Nalezy wigec zwraca¢ uwage na skrupulatne przestrzeganie
w zaktadzie rezimu higienicznego i sanitarnego, w przeciwnym razie lepiej zrezygnowac¢ z ustugi niz narazac
swoje zdrowie i zycie.

3.Wzmacnianie sifobronnych organizmu

Pojecie troski o zdrowie i dobre samopoczucie obejmuje réwniez szeroko pojete dziatania profilaktyczne.
Oprocz wielokrotnie przytaczanych juz zasad prozdrowotnego stylu zycia wazne jest takze wzmacnianie
odpornosci organizmu poprzez stosowanie szczepionek i antytoksyn, zwanych popularnie surowicami.

Szczepionki to preparaty, po zastosowaniu ktérych wyksztatca sie diuzej trwajgca odpornos$¢ czynna.
Najczesciej stosuje sie szczepionki zawierajgce zywe drobnoustroje o zmniejszonych wtasciwosciach
chorobotwérczych (np. szczepionka przeciw gruzlicy, odrze, polio, rozyczce, swince i in.), zabite drobnoustroje (np.
szczepionka przeciwko krztuscowi, durowi brzusznemu, grypie i in.) lub pozbawione toksycznosci jady bakteryjne
tzw. anatoksyny (np. anatoksyna btonicza, anatoksyna tezcowa). Szczepionki najczesciej podaje sie przez
wstrzykniecia, ale tez doustnie lub donosowo.

Czas skutecznej ochrony po szczepieniu zalezy przede wszystkim od ukfadu odpornosciowego. Jezeli dziata on
prawidtowo, zwykle ochrona trwa przez kilka lat. Z zasady, im mtodsze dziecko jest szczepione, tym pamieé
immunologiczna jest krétsza.

W wieku dorostym powinnismy powtarzaé niektore szczepienia lub przyjmowac tzw. dawke przypominajgca
mniej wiecej co 10 lat. Szczegdlnie wazne jest zaszczepienie sie przeciwko rézyczce przed planowang cigzg
i szczepienie przeciwko zéttaczce typu B. Lekarze zalecajg takze szczepienia przypominajgce przeciwko tezcowi
i btonicy. Decyzja o zaszczepieniu dziecka nalezy obecnie gtéwnie do rodzicéw.

W tabeli 8 podano aktualnie obowigzujgcy kalendarz szczepienh dziecii mtodziezy.

Tabela 8. Kalendarz szczepien

WIEK SZCZEPIENIA OBOWIAZKOWE SZCZEPIENIA ZALECANE
po urodzeniu WZW B, gruzlica
2 miesiace WZW B, DTP (szczepionka skojarzona HIB (przeciwko bakterii

przeciw btonicy, tezcowi i krztuscowi) | Haemophillusinfluenzae), pneumokoki

3-4 miesigc DTP, polio HIB, pneumokoki
5 miesiac DTP, polio HIB, pneumokoki
6-7 miesiac WZW B, polio
12 miEsIAC gruzlica (przy braku blizny)
13 - 14 mIESIAC Odra odra, $winka, rézyczka, ospa wietrzna
16-18 miesiac DTP, polio WZW A, HIB, pneumokoki
A DT (szczepionka skojarzona przeciw WZW A+B (jesli dziecko nie bylo
6 rok zycia T, . . ) h
btonicy i tezcowi), polio szczepione przy urodzeniu)
7 rok zycia odra, gruzlica odra, $winka, rozyczka
12 rok zycia gruzhca_(tylko u dzieci z ujemna probag
tuberkulinowa)
rézyczka (dziewczeta - jesli nie byly w | rézyczka (chtopcey - jesli w 7 roku
, 7 roku zycia szczepione szczepionkg | zycia nie byli zaszczepieni szczepionkg
13 ROK ZYCIA A ) o H ) . . .
skojarzong przeciwko odrze, Swince i | skojarzong przeciwko odrze, $wince i
rézyczce) rézyczce)
A DT, WZW B (jesli dziecko nie byto WZW A+B (jesli dziecko nie byto
14 rok zycia ) P ) h
zaszczepione wczesniej) szczepione przy urodzeniu)

19 rok zycia DT
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2. Niebezpieczenstwa zwigzane z naduzywaniem lekéw i parafarmaceutykéw

Dzisiejszy Swiat propaguje zdrowie, mtodos¢, nienaganng urode, idealng sylwetke oraz nieustajgcg
sprawnos¢ fizyczng i intelektualng. Tak wygladajg ludzie sukcesu pokazywani przez media - aktorzy, modelki,
sportowcy, biznesmeni. A obok emitowane sg reklamy, w ktérych piekni mtodzi ludzie podpowiadajg, jakich
preparatéw uzywac, by ten wymarzony ideat osiggngc.

Kosmetyki upiekszajgce, witaminy, Ssrodki odchudzajgce, preparaty modelujgce sylwetke, cudowne
lekarstwa eliminujgce wszelkie dolegliwosci - na wszystko jest rada, trzeba tylko kupi¢ reklamowany produkt.
Badania socjologiczne wskazujg na wielkg site oddziatywania tego rodzaju reklamy, szczegdlnie wsrod dzieci
i mtodziezy. Stad ogromne znaczenie ma rzetelne przekazywanie im wiedzy na temat mechanizméw dziatania na
organizm cztowieka substancji chemicznych, bo takimi sg wszystkie reklamowane srodki.

Przyktadem mogag by¢ witaminy - znane wszystkim, powszechnie dostepne i uzywane. Od czasu ich
odkrycia (pierwsza, witamine Bj odkryt w 1912 roku polski biochemik Kazimierz Funk i on wymyslit nazwe
,witamina”) na $wiecie wykonano dziesigtki rozlegtych badan odstaniajacych coraz to nowe aspekty ich
dziatania. Ujawniono konsekwencje zdrowotne braku niektérych witamin - szkorbut, beri-beri, krzywica, kurza
Slepota, to tylko kilka przyktaddéw choréb wynikajgcych z niedoboru witamino. Zbadano tez, ktore produkty sg
najbogatszym zrodiem poszczegoélnych witamin, i jakie sg dzienne normy ich spozycia dla réznych grup osoéb.

Gwaltowny rozwdéj chemii sprawit, ze zaczeto wytwarzaé witaminy w sposoéb syntetyczny i zdawato sie,
ze problem niedoboréw witamin zostat rozwigzany. Co wiecej, uwazano, ze szkodliwy moze by¢ tylko ich
niedobdr, nigdy nadmiar (no moze poza jednym wyjgtkiem - witaming D). W tej sytuacji, wobec braku obaw
o przedawkowanie, nie dziwi fakt, ze pojawita sie naturalna tendencja do tykania witaminowych pigutek bez
zadnych ograniczen.

Badania ujawnity rowniez skutki nadmiaru witamin. Szkodliwa okazata sie witamina A, ktérej dtugotrwate
zazywanie w duzych dawkach powoduje zbytnig pobudliwo$é, bole gtowy, ostabienie, choroby skory, zaburzenia
widzenia, uszkodzenia kosci, powiekszenie watroby. Nadmiar witaminy B moze uszkodzi¢ uktad nerwowy, moze
wywotywac objawy, ktére obserwuje sie w stwardnieniu rozsianym, m.in. dretwienie konczyn, brak koordynacji
ruchéw, trudnosci w poruszaniu sie. Takze popularna witamina C spozywana w zbyt duzych ilodciach wywotuje
zaburzenia w pracy uktadu pokarmowego, czasem takze nerwowego, a diugotrwate jej naduzywanie moze
doprowadzi¢ do powstania kamicy nerkowej. Witamina PP w nadmiarze staje sie przyczyng nudnosci, wymiotow,
biegunki a takze zaburzen czynno$ci serca.

Wigksze obawy wzbudza przyjmowanie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, ktére sg przechowywane
w organizmie tak dlugo, az bedg potrzebne i istnieje realne niebezpieczenstwo, ze organizm zgromadzi nadmierng
ich ilos¢. Nadmiar witamin rozpuszczalnych w wodzie jest mniej szkodliwy, gdyz na biezgco sg one usuwane
z moczem, ale wydolno$¢ nerek nie jest nieograniczona, wiec chyba lepiej nie ryzykowadé. Dietetycy twierdzg, ze
najlepiej stuzg cztowiekowi witaminy zawarte w pozywieniu i wtadciwie skomponowana, urozmaicona dieta jest
w stanie ich dostarczyé.

Podobny problem dotyczy nagminnie naduzywanych, dostepnych bez recepty, srodkéw przeciwbdlowych
i przeciwzapalnych. Takze antybiotyki, leki hormonalne i wiele, wiele innych przepisywanych przez lekarzy nie sg
obojetne dla naszego zdrowia. Zazywamy je, bo tak przywykliSmy - pigutki sg dobre na wszystko, niektopotliwe
w uzyciu, tatwo dostepne i dajg szybki efekt. Zapominamy, ze majg tez tzw. dziatanie uboczne. Bardzo waznym
problemem jest naduzywanie lekéw w sporcie. Walka z dopingiem jest w sposéb konsekwentny, cho¢ nie w petni
skuteczny, realizowana przez Miedzynarodowy Komitet Olimpijski (MKOL).

Najczesciej stosowane srodki dopingujgce mozna podzieli¢ na cztery grupy:
« wzmagajgce site (biegi krétkie, boks, kolarstwo),
«  poprawiajgce koncentracje (strzelectwo, ptywanie, tenis),
«  zwiekszajgce wytrzymatos¢ (kolarstwo, biegi narciarskie, pitka nozna),
«  poprawiajgce tonus miesni (biegi krétkie, szermierka, wioslarstwo).
Stosowanie farmakologicznych srodkéw dopingujgcych wykracza poza sport zawodowy i wyczynowy.
Stosujg je takze ludzie uprawiajgcy np. kulturystyke. Zdarzajg sie w zwigzku z tym nawet tragiczne przypadki
Smierci. W Polsce jest to powazne zagrozenie ze wzgledu na tatwg dostepnos¢ tych srodkow.

57



ZASADY PROZDROWOTNEGO STYLU ZYCIA

CWICZENIA DLA GRUP
Grupa 1l
Celem ¢éwiczenia jest usystematyzowanie wiedzy na temat podstawowych zasad higieny codziennej oraz

uswiadomienie zagrozen wynikajgcych z zaniedban w tym obszarze. Na otrzymanym arkuszu papieru nalezy
wypisac zasady i zagrozenia wg nastepujgcego wzoru

Podstawowe zasady dotyczace higieny

Skutki zaniedban

Cate ciafo .

Jama usina .

Ubidr i obuwie .

Grupa 2

Celem ¢wiczenia jest usystematyzowanie wiedzy na temat najczesciej wystepujgcych problemow
zwigzanych z pielegnacja zdrowia i urody w wieku mtodzienczym oraz uswiadomienie zagrozen wynikajgcych
z zaniedban w tym obszarze.

Na otrzymanym arkuszu papieru nalezy wypisa¢ zidentyfikowane problemy, sposoby radzenia sobie
Z nimi oraz zagrozenia wynikajgce z zaniedban wg nastepujgcego wzoru:

Najczescie] wystepujace problemy z pielegnacja zdrowia i urody

ZagroZenia zwiazane

Sposoby radzenia sobie . > .
Z niewlasciwym postepowaniem

Wystepujace problemy
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Grupa3

w codz

Celem ¢éwiczenia jest usystematyzowanie wiedzy na temat srodkéw kosmetycznych stosowanych
iennych zabiegach pielegnacyjnych i upiekszajgcych, uswiadomienie zagrozen, jakich mogg byc¢

przyczyna oraz wypracowanie zasad bezpiecznego ich stosowania.
Na otrzymanym arkuszu papieru nalezy wypisa¢, wedtug podanego wzoru, przemyslenia grupy na postawione pyta-
nia dotyczace srodkéw kosmetycznych:

Srodki pielegnacyjne i upiekszajace

Jakie preparaty zaliczamy do Srodkéw pielegnacyjnych?

Grupa4

Celem cwiczenia jest identyfikacja zagrozen dla zdrowia wynikajgcych z nieprzestrzegania zasad higieny

podczas korzystania z ustug fryzjerskich, kosmetycznych i innych zabiegdéw pielegnacyjnych i upiekszajgcych oraz
wypracowanie zasad bezpieczenstwa w tym zakresie.

Na otrzy

manym arkuszu papieru nalezy wypisac, wedtug podanego wzoru, przemyslenia grupy na postawione pyta-

nia dotyczace ustug z zakresu pielegnaciji urody.
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Ustugi fryzjerskie, kosmetyczne i inne zabiegi pielegnacyjne i upiekszajace

Jakie potencjalnie stwarzajg zagrozenia? Jakie obowigzujg zasady bezpieczenstwa?
Grupa b

Celem c¢wiczenia jest identyfikacja zagrozen dla zdrowia wynikajgcych z naduzywania lekéw i srodkow
parafarmaceutycznych oraz uswiadomienie mozliwosci dbania o zdrowie na zasadzie wzmacniania sit obronnych
organizmu.

Na otrzymanym arkuszu papieru nalezy wypisa¢ wg podanego wzoru przemyslenia grupy na postawione
pytania dotyczace lekow i srodkéw parafarmaceutycznych.

Leki i srodki parafarmaceutyczne

Jakie sg przyczyny coraz czestszego siegania po leki i rozne srodki parafarmaceutyczne?
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ROZWIAZANIA CWICZEN

1. Uzupetnione zdania:

Najzdrowszg metodg mycia jest natrysk. Przy nadmiernej potliwosci dobrze jest zastosowa¢ odpowiednig
kuracje ziotowa w formie naparéw do picia lub kgpieli. Obuwie powinno by¢ przewiewne, gdyz w przeciwnym razie
zwieksza sie ryzyko wystagpienia grzybic, choréb bardzo trudnych do wyleczenia. Sposéb ubierania sig powinien
by¢ dostosowany do pory roku, a kazda cze$¢ garderoby powinna wtasciwie spetnia¢ przypisang jej funkcje i by¢
wykonana z odpowiedniego materiatu. Niektére sktadniki kosmetykow sg silnymi alergenami i mogq powodowac
reakcje uczuleniowe organizmu. Duzg ostroznos¢ nalezy zachowac takze przy korzystaniu z ustug w zakresie
pielegnaciji urody ze wzgledu na ryzyko zakazenia r6znymi drobnoustrojami, z ktérych najbardziej niebezpieczne sg
zakazenia krwiopochodne. W Polsce, ze wzgledu na tatwg dostepnos¢ farmakologicznych s$rodkéw
dopingujacych i anabolikéw istnieje powazne zagrozenie stosowania ich przez miodziez uprawiajgcg
np. kulturystyke.

2. Rozwigzanie krzyzOéwki:

1. szampon, 2. HIV, 3. kgpiel, 4. lakier, 5. zeby, 6. ggbka, 7. natrysk, 8. baweina, 9. szczepionka, 10. fryzjer,
11.reklama, 12. pigutka, 13. instrukcja, 14. dtonie, 15. odciski, 16. grzybica.

Hasto: PIELEGNACJA URODY
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EETTTTTTTTTTTTTT—————————_—_—_—_—
KARTAPRACY UCZNIA-LEKCJA4

Temat: Umiejetne dbanie o swoje ciafoi urode

Informacje podstawowe

Higiena osobista jest podstawg zdrowia cztowieka. Obejmuje ona przestrzeganie czystosci ciata, zebow,
wiosow, dtoni i stop, paznokci a takze ubioru. Kurz i pyt, nadmiar foju, potu i naskérka tworzg na skérze warstwe
zamykajgca pory, ktéra utrudnia skorze oddychanie i sprzyja rozwojowi drobnoustrojéw.

Dzisiaj na rynku jest bardzo wiele roznych preparatéw i ustug ,wspomagajacych" urode, ale nie wszystko,
co stuzy urodzie, sprzyja zdrowiu - ostrzegajg lekarze dermatolodzy. Nalezy réwniez pamieta¢, ze niektore
skfadniki kosmetykow sg silnymi alergenami i mogg powodowac reakcje uczuleniowe organizmu:

« katar sienny (czeste kichanie, swedzenie i obrzek w okolicach nosa),

« alergiczne zapalenie spojowek (silne swedzenie i fzawienie oczu),

« alergiczny niezyt nosa (przypomina przewlekty katar),

«  wykwity skorne (pokrzywka, egzema),

- alergiczne reakcje drog oddechowych (dusznosé, nie leczona prowadzi do astmy),

« wstrzags anafilaktyczny (towarzyszy mu obrzek krtani i bton sluzowych - wymaga natychmiastowej pomocy
lekarskiej).

Wystepowanie uczulen na kosmetyki sprawia, ze producenci zalecajg przed uzyciem preparatu wykonanie
kontaktowych skérnych préb uczuleniowych, ktére pomagajg okresli¢ stopien wrazliwosci na substancje zawarte
w kosmetyku. nalezy wiec bardzo doktadnie czyta¢ instrukcje dotgczone do preparatu i doktadnie sie do nich
stosowac.

Duzg ostroznosc¢ nalezy zachowac takze przy korzystaniu z ustug zaktaddw fryzjerskich, kosmetycznych,
gabinetdw masazu oraz tatuazu ze wzgledu na ryzyko zakazenia réznymi drobnoustrojami. Wystarczy lekko
drasnieta lub otarta skéra, by doszto do zakazenia wirusem HIV lub jednym z wiruséw zapalenia watroby (HBV lub
HCV).

Istnieje takze ryzyko zakazen grzybiczych naskérka, wioséw i paznokci oraz zakazen bakteryjnych gronkowcami
i paciorkowcami wywotujgcymi ropne choroby skéry. Nalezy zwraca¢ uwage na skrupulatne przestrzeganie
w zakfadzie rezimu higienicznego i sanitarnego, w przeciwnym razie lepiej zrezygnowac¢ z ustugi niz narazac
swoje zdrowie i zycie.

Pojecie troski o zdrowie i dobre samopoczucie obejmuje réwniez szeroko pojete dziatania profilaktyczne.
Oprécz wielokrotnie przytaczanych juz zasad prozdrowotnego stylu zycia wazne jest takze wzmacnianie odpornosci
organizmu. Wsréd nich znaczna role odgrywajg szczepionki i antytoksyny, zwane popularnie surowicami.

Bardzo waznym problemem jest naduzywanie lekéw przez sportowcéw. Najczesciej stosowane srodki dopingujgce
mozna podzieli¢ na cztery grupy:

- wzmagajgce site (biegi krétkie, boks, kolarstwo),

« poprawiajgce koncentracje (strzelectwo, ptywanie, tenis),

«  zwiekszajgce wytrzymatos¢ (kolarstwo, biegi narciarskie, pitka nozna),
«  poprawiajgce tonus miesni (biegi krétkie, szermierka, wioslarstwo).

Stosowanie farmakologicznych srodkéw dopingujgcych wykracza poza sport zawodowy i wyczynowy.
Stosujg je takze ludzie uprawiajgcy, np. kulturystyke. Zdarzajg sie w zwigzku z tym nawet tragiczne przypadki
$mierci. W Polsce jest to powazne zagrozenie ze wzgledu na tatwg dostepnos¢ tych srodkow.
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Cwiczenie 1

Uzupetnij ponizsze zdania uzywajgc odpowiednio stéw podanych w nawiasie (ubieranie sie, kuracja ziotowa,

natrysk, reakcja uczuleniowa, grzybica, zakazenia krwiopochodne, farmakologiczne srodki dopingujace

i anaboliki)

Najzdrowszg metodg mycia jest......ccccovvvviiciiiiiiiiinnennn. Przy nadmiernej potliwosci dobrze jest zastosowac
0dpPOWIEANIG ..vvvvevieeeeeiieie e w formie naparéw do picia lub kagpieli. Obuwie powinno by¢
przewiewne, gdyz w przeciwnym razie zwigksza si¢ ryzyko wystapienia ..........ccocccoieiiiiiiiiiiicc e, , bardzo
trudnych do wyleczenia chordb. SPOSOD.........cccooviiiiiiiiiiice e powinien by¢ dostosowany do pory

roku, a kazda cze$¢ garderoby powinna wtasciwie spetniaé przypisang jej funkcje i byé wykonana z odpowiedniego
materiatu. Niektore skfadniki kosmetykow sg silnymi alergenami i mogg powodowac
PSPPI organizmu. Duzg ostrozno$¢ nalezy zachowac takze przy korzystaniu z ustug w
zakresie pielegnacji urody ze wzgledu na ryzyko zakazenia réznymi drobnoustrojami, z ktérych najbardziej
NIEDEZPIECZNE SG..uuiieieii i

W Polsce, ze wzgledu na fatwg dostepnosSC ..o istnieje powazne

zagrozenie stosowania ich przez chfopcoéw uprawiajgcych, np. kulturystyke.
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Cwiczenie 2

Rozwigz krzyzéwke i odczytaj hasto:

1
2
3
4
S
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16

. Srodek uzywany do mycia wioséw.

. Zarazenie tym wirusem powoduje rozwoj choroby okreslanej skrotem AIDS.

. Odbywa sie w wannie i powinna trwa¢ 20-30 minut.

. Maluje sie nim paznokcie, aby pieknie btyszczaty.

. Powinno sie je czysci¢ po kazdym positku.

. Poduszeczka wykonana najczesciej ze sztucznego tworzywa, stuzy do mycia.

. Inaczej prysznic - najzdrowsza metoda mycia sie.

. Naturalna tkanina pochodzenia roslinnego, z ktérej wykonane sg ubrania.

. Preparat ochronny, uodparniajgcy organizm na niektére choroby, np. gruzlice, tezec.
. Osoba zajmujgca sie zawodowo strzyzeniem i czesaniem wiosow.

. Emitowana, np. w telewizji, zacheca nas do kupienia jakiegos towaru.

. Sproszkowany lek uformowany w niewielkg, twardg kulke.

. Jest zawsze dotgczana do lekdw, kosmetykdw, informuje o zasadach stosowania preparatu.
. Do ich ochrony uzywamy rekawiczek.

. Mogg sie zrobi¢ na stopach, gdy mamy niewygodne obuwie.

. Choroba stép wywotana przez grzyby chorobotwoércze.
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