Jak powinny dbac o siebie nastolatki — higiena okresu dojrzewania.
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Higiena osobista najczesciej jest kojarzona z regularnym myciem ciafa regularng zmiang i
praniem ubrani oraz bezposrednim unikaniem zabrudzen.
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Higiena okresu dojrzewania dotyczy zaréwno kwestii dbania o cere, wtosy, jak i okolice
intymne. Dojrzewanie to bardzo specyficzny okres w zyciu mtodego cztowieka, kiedy w organizmie
trwa istna burza hormonalna. Pozostaje ona nie bez znaczenia dla ciata nastolatka czy nastolatki.

Cera

Kiedy mtody cztowiek przestaje by¢ juz dzieckiem i powoli staje sie dojrzaty, wszystko sie
zmienia. Zmiany te sg spowodowane burzg hormondw, ktéra zachodzi w tym okresie w ciele.

Za wiele przemian odpowiadajg przede wszystkim androgeny, ktére majg na celu
przygotowanie cztowieka do dojrzatosci ptciowej. Ma to réwniez takze swoje skutki uboczne.

Jednym z najwazniejszych jest tzw. tradzik mtodzienczy. Cho¢ do dzis nie sg znane doktadne
przyczyny tradziku mtodzienczego to naukowcy sg zgodni, ze do rozwoju tradziku przyczyniajg sie
hormony a takze podtoze genetyczne.

Skéra tradzikowa wymaga szczegdlnej dbatosci.
Nalezy my¢ buzie rano i wieczorem, najlepiej delikatnym
zelem do cery tradzikowej. Najlepiej oczysci¢ skore
preparatami ktére nie zawierajag mydta, a zachowuje
naturalne pH skory. Przy skorze tradzikowej wazne jest tez
stosowania toniku, ktdry oczysci skdre, usunie nadmiar
sebum i zatroszczy sie o witasciwe pH skory. Najlepiej
wybiera¢ toniki antybakteryjne, ale takie ktére nie
zawierajg alkoholu. Kosmetyki na bazie alkoholu moga
dawac¢ ztudzenie zmatowienia skéry, ale tak naprawde
tylko wysuszajg skore.




Cera tradzikowa nie lubi by¢ przesuszona. Przesuszenie powoduje ze gruczoty fojowe
produkujg wiecej sebum (t6j skérny). Dlatego rano i wieczorem Stosuj krem nawilzajgcy do skéry
tradzikowej. Na stan skory ma réwniez wptyw nasza dieta. Niektore potrawy poteguja problemy
dermatologicze. Mtoda osoba powinna wyeliminowa¢, badz ograniczy¢ spozywanie (stodyczy,
niezdrowych przekasek jak, chipsy, orzeszki, ostrych, stonych i ttustych potraw takich jak fast food.
W przypadku jak tradzik mtodziericzy bedzie bardzo duzy i ucigzliwy to powinnismy wybrac sie do
Dermatologa po porade.

Witosy

Zwiekszone wydzielanie sebum oznacza takze
czasem przettuszczajagce sie wiosy. Nalezy my¢ je
czesto, jezeli uwazasz to za stosowne. Dla jednych
bedzie to dwa razy w tygodniu, dla innych codziennie.
Jednak nie rzadziej niz raz w tygodniu, chodzi przede
wszystkim o higiene osobistg. Jezeli wtosy sie
przettuszczajg to powinno sie stosowaé szampon do
wtosow przettuszczajgcych sie.

Szampony taki maja ztagodzié¢ stan zapalny i wzmocnié
cebulki wtosa. Podobnie jak przy tradziku, jesli nie
zauwazymy poprawy po stosowaniu dostepnych
preparatow, nalezy wybrac sie do dermatologa.

Warto rowniez pamietac o czesaniu wtoséw grzebieniem lub szczotka. Dla poprawy estetyki wioséw
mozna réwniez regularnie korzystac¢ z ustug fryzjerskich.

Sfera intymna

Najwieksza zmiana w okresie w okresie dojrzewania jest rozwdj narzgdéw ptciowych, to na
nie hormony wptywajg najbardziej. Dlatego bardzo wazna jest codzienna toaleta miejsc intymnych,
krotki prysznic zalecany jest codziennie. Do mycia okolic intymnych nie uzywaj jednak zwyktego
mydta. Moze ono tylko podraznié¢ Twoje okolice intymne. Lepiej korzystac ze specjalnych ptynéw do
higieny intymnej.

Mtodszym dziewczetom poleca sie ptyny o naturalnym (kwasnym pH),ktére zawierajg
kultury bakterii kwasu mlekowego (naturalnie chronig przed bakteriami i grzybami).

Ptyn do higieny intymnej moze by¢ dodatkowo wzbogacony o wyciagg z zidt.

Mtodym panom tez poleca sie ptyny do higieny intymnej, takze zawierajgce naturalne pH i

kultury bakterii kwasu mlekowego.



Pocenie sie i nieprzyjemny zapach

Pot jest wydzielany przez gruczoty potowe, ktére
towarzyszg cztowiekowi przez cate jego zycie, ale s3
szczegolnie aktywne od rozpoczecia dojrzewania. Podczas
pokwitania gruczoty te wydzielajg rézne substancje wraz z
potem, ktére maja nieprzyjemny zapach. Wiele
nastolatkéw czuje u siebie te won pod pachami. Takze stopy
i okolice narzagddéw ptciowych zaczynajq inaczej pachniec.

Najlepszym sposobem na utrzymanie czystosci w
tych problematycznych partiach ciata jest codzienne mycie
sie. Kapiel lub prysznic pomogg Ci zachowa¢ swiezo$é. Nalezy wybrac¢ tagodne mydto i skorzystac z
cieptej wody, w ten sposéb pozbywamy sie bakterii, ktére wywotujg nieprzyjemny zapach. Duze
znaczenie ma réwniez nakfadanie czystej bielizny i Swiezych ubran, ktére powinny by¢ z naturalnych
materiatow pochtaniajgcych wilgoc.

Warto zainwestowac w dezodoranty lub antyperspiranty. Dezodoranty maskujg zapach potu,
a antyperspiranty zapobiegajg wystgpieniu wilgoci pod pachami.




