Higiéne kamaszkorban
A test szépsége Ut,amely a lélek szépségéhez vezet”

A tisztalkodds alapvetd szabalyait mar kisgyermekkorban megtanuljdk a gyerekek am
kamaszkorban tobb dologra oda kell figyelni ,f6leg az intim teriletek tisztantartasaval
kapcsolatban, hogy megel8zzik a kellemetlen fert6zéseket. Fontos hogy ne legyenek tabu
témak ezen a téren. Szll6ként magyarazzuk el miként tudjak helyesen apolni a testiiket.
Nagyon fontos ,hogy a tinikben felmeril6 problémakat 6szintén megbeszéljik, ne lltessiik el
benniik azt a képzetet,hogy a nemi mikoédéssel kapcsolatos dolgokra rakérdezni kinos vagy
szégyellnivald A szexudlis érettség manapsag korabban kovetkezik be,igy fontos idejében
elmagyardazni a gyerekeknek,hogy milyen valtozasok varhatdak,és milyen higiéniai szabalyokat
kell betartani.

Serdil6korban a nemi hormonok hirtelen megnévekedett mennyiségben kezdenek el
termel&dni,és bekeriilve a véraramba,az egész testben valtozasokat hoznak létre. Az idaig
szunnyadd mirigyek /verejték,és faggyumirigyek/ fokozott aktivitdsba kezdenek,ami a bér
szerkezetét és miikodését jelentGsen megvaltoztatja. A fokozott miikodésiik
kovetkezményeként a bdr zsirosabba valik, a képz6d6 faggyu eltomitheti a pdérusokat és
mitesszerek keletkeznek. A bdrfelszinre jutd kérokozdk bejutnak a bérbe, gyulladdst idéznek
el8, ezaltal kénnyen kialakulhat a pattanas. A fejb6r is fokozottan zsirosodhat, a honalj és
lagyéktajon mikodd verejtékmirigyek termékei pedig a baktériumokkal keveredve
kellemetlen testszagot hozhat létre.

Mindezek miatt is fontos a ruhazat megfelel6 tisztantartasa, a fehérnem( naponkénti
cseréje,/ lehet6leg pamut legyen/és tobb torulk6z6 haszndlata tobbféle célra. A cip6
kényelmes, jol szell6z6, a zokni lehet6leg pamut legyen, és ha sziikséges javasolt gombairtd
hint6por hasznalata.

Ebben az életkorban a kiils6 megjelenés egyre fontosabba valik, amibe beletartozik a helyes
bdérapolas, tisztdlkodas is. Testink elsé védvonala a bériink. Ahhoz, hogy egészséges
maradjon, fontos kivilrél-beliilr6l apolni. A valtozatos étkezés, sok zoldség, gylimodlcs, a
megfelel§ folyadékfogyasztas legalabb olyan fontos, mint a helyes kézmosas, testapolas
ismerete. A bdériink felilete enyhén savanykds, ez segit a b6rnek a kérokozdk elleni
védekezésben. A tulzott tisztalkodas sem jo, mert ha lemossuk ezt a réteget, a b6r érzékennyé
valhat, a kérokozdk kénnyebben bekerilhetnek a szervezetbe.

Mire figyeljink? Milyen szabalyokat kell betartani, hogy bériink egészséges maradjon?

e Bdrapolas, kézapolas A gyakori, és helyes kézmosas,/hazaérkezéskor, étkezés el6tt,
utan, WC hasznalat el6tt, utan, allatokkal vald érintkezés, szlikség esetén/elsajatitasa
mar kisgyermekkortdl fontos. A kormok dpoldsdra rendszeresen forditsunk id6t.
Kéromvago olldval, vagy kdromcsipesszel vagjuk az ujjbegy formdjat kovetve. A
kormok sarkait ne vagjuk ki, az élek lesimitdsdhoz hasznaljunk reszel6t. A rovid kérém



konnyebben tisztantarthatd, a hosszu korom balesetveszélyes lehet. Védjiik kezeinket
az idGjaras viszontagsagaitdl. Hideg id6ben hasznaljunk keszty(t, és kenjik a bért
kézapold hidratald krémmel.

A helyes kézmosas lépései az aldbbi linken: :www.semmelweis videdk/kézmosas

Arcapolds: Arcunkat tisztitsuk meg naponta tébbszor langyos vizzel,és napi kétszer
bdérinknek megfelel6 arclemosoval. Sok problémat okoznak a
mitesszerek,pattanasok. A mitesszereket otthoni koriilmények kozott, megfelel6
tisztasag mellett ki lehet nyomni. A pattanasokat viszont ne nyomkodjuk és ne
kaparjuk, mert elfert6z6dhetnek, a gyégyulds utan pedig hegek maradhatnak vissza.
Sulyosabb esetben / ha sok van nagy terileten, gyulladt, a haton is
jelentkezik/b6rgyodgydsz, kozmetikus felkeresése javasolt. Ha sminket hasznalunk,
esténként mindig tavolitsuk el lemosodval.

Hajapolas: A hajat mindennap alaposan at kell fésilni, sajat fés(i hasznalata fontos a
fejtetvesség megelGzése szempontjabol. A hosszd hajat iskoldban 6sszekotve
ajanlatos hordani. Mossunk hajat olyan gyakran, amennyire sziikséges, a hajtipusnak
megfelel6 samponnal. A hajhullds természetes dolog, ha fokozddik, kivizsgalas
szikséges. K6zosségben gyakrabban el6fordulhat fejtetvesség, ezért ajanlott idénként
atvizsgalni a hajat. Panasz esetén pedig forduljunk szakemberhez.

A fejtetvességrdl az aldbbi linken olvashatunk : Fejtetvességrél sziléknek pdf

Fogapolas Az adpoltsag alapja a tiszta fogsor. Idedlis lenne minden étkezés utan fogat
mosni,de legalabb naponta 2-szer.A fogmosashoz kisfejl ,kbzepes vagy puha sortéju
fogkefét,és fluorid tartalmu fogkrémet hasznadljunk. A fogkefénket félig az inyre, félig
a fogra helyezzik uagy, hogy a sorték az iny felé nézzenek,és a fogkefe feje a
fogfelszinnel 45 fokos szoget zarjon be .Ezutan enyhe nyomast alkalmazva korkoros
mozgast végzink. A fog koronai része felé sopr6 mozgast végziink eltavolitva a
fellazitott lepedéket. Amennyiben ezt elvégeztiik, a kovetkezd 2-3 fogra helyezziik at
a fogkefénket. A ragdfelszinek tisztitdsat hatulrdl kezdjik rovid elGre- hatra
mozdulatokkal. A fogmosas legalabb 2-3 percig tartson,és ez id6 alatt minden fogat
alaposan mossunk meg.

A helyes fogmosas lépései az aldbbi linken :www.semmelweis videdk/fogmosds

A fogmosas mellett elengedhetetlen a fogselyem, és fogkoztisztitok mindennapi
hasznalata, igy elkeriilhetd a lepedékes fog,kellemetlen szagu lehelet. Ha a fogkefével
vald dorzsoléstdl vérzik az iny, ellenGrzés és szakszer( tisztitas céljabol fogorvoshoz
kell fordulni. Megel6zésképpen évente 2-szer javasolt fogorvosi szlir6vizsgalaton vald
részvétel.



e Testapolds:Javasolt mindennap meleg, szappanos vizzel tusolas, reggel langyos vizzel
frissit6 mosakodas A hideg-meleg vizes valtofirdé a betegségekkel szemben
ellenallobba tesz, az ereket rugalmasabba teszi, az anyagcserét élénkiti. A hajlatokat
alaposan meg kell mosni és szarazra torolni, mert a nedves,sotét helyeken a gombas
elvaltozas konnyebben kialakul. Az intim testrészek tisztitasara javasolt a folyd viz
kimélé szappannal, vagy tusfirdével. Ha barmilyen bérelvaltozast taldlunk, azonnal
sz6ljunk szileinknek, és mutassuk meg szakembernek. Ha mosakodas utdn dezodort
hasznalunk, vasarlaskor Ugyeljink arra, hogy ne tartalmazzon aluminium
szarmazékot,illetve sz6rtelenités utan ne alkalmazzuk.

Intimhygiene:

e Lanyok: A hively normadl flérajahoz tartoznak a lactobacillusok. Ezek tejsavat
termelnek, ezaltal a hiively savas kémhatdsu, ami megakadalyozza a kiilsé kérokozdok
bejutasat. Normalisan a hivelyvéladék szintelen szagtalan A hively oOntisztuld
tulajdonsaggal bir,elég naponta a kiils6 nemiszerveket megtisztitani. A megfelel6 ph
egyensuly fenntartasdra hasznaljunk savas kémhatasu intim mosakoddszert. WC
haszndlatdnal fontos a papir megfelelé hasznalata/el6lIr6l hatulra toréljunk/Minden
székelés utdn javasolt az intim terilletek lemosasa, szarazra torlése. Menstruacid alatt
fokozott figyelmet kell forditani az intim testrészek tisztantartasara. llyenkor javasolt
a menstrudcios betétek vagy tampon hasznalata. Mindkett6 teljesen biztonsagos és
kényelmes lehet, csak a kell6 szabalyokat tartsuk be. A legfontosabb, hogy a tampont
maximum 4 6ra elteltével ki kell cserélni. A csere alkalmaval Ugyeljink a kezlink
tisztasagdra/alaposan mossunk kezet/Ejszakara is biztonsagot nyujt a tampon, csak az
id6korlat miatt érdemesebb egészségligyi betétet hasznalni.

e Fiuk: A himvessz§ tisztitasanal a fityma alatt termel6dé valadékot alaposan,
mindennap el kell tavolitani. Ha elmarad, a valadék osszegylilhet, a baktériumok
elszaporodnak, bomlani kezdenek, és gyulladt, kellemetlen szagu lesz.

e A tetovalds, testékszer haszndlatanal fokozottan Uligyelj a tisztasagra,mindig
szakemberrel végeztesd, a tetovalas készitésénél ne feledd,hogy egész életre
megmarad.

e Napozas, szolarium A napozasnak sok elénye van,amit a mérsékelt napozassal,és
megfelel§ védekezéssel élvezhetlink is. A napfény segit a D vitamin el&allitasban, véd
a csontritkulds ellen, a lebarnult bér eltlinteti a bdr hibait. A napfény altal elGidézett
karok azonban tobbnyire visszafordithatatlanok, és gyakran csak évek elteltével
mutatkoznak meg. A nap karosité hatasatol a bdér faradtta, rdncossd valhat,
kivorosodhet és kiszaradhat.

Ovintézkedések: Negyeddraval azel6tt, hogy kimennénk a szabadba, kenjik be
bérinket széles spektrumu fényvédé krémmel. Minél nagyobb a faktorszam, annal
jobban véd a krém. Minél vildgosabb a bdérink, anndl magasabb faktorszamaut



hasznaljunk. A b6rgydgyaszok ajanlasa alapjan minimum 15-0s faktorszamu krémet
hasznaljunk,és arcunkat nyakunkat mindennap kenjik be. A krémezést az el8irdasnak
megfelel6en ismételjliik meg. Fokozatosan noveljiik a napon elt6ltott id6t. Kezd6 id6:
10-20 perc. Ne tartézkodjunk a napon 11-15 ora kozott. A szabadidd
tevékenységekhez viseljink kalapot és hosszuujju fels6részt. Napozaskor ne
hasznaljunk illatanyagot tartalmazé kozmetikumokat. Nagy hG&ségben inkdbb
vonuljunk arnyékos helyre, nehogy napszurast vagy hégutat kapjunk.

Sokan szolariumba jarnak. Hasznalatuk olyan karosodast okozhat a bér mélyebb
rétegeiben, ami csak évek multan mutatkozik meg. Tartsuk szem el6tt: Ne jarjunk
slrlin és ne maradjunk az ajanlott id6tartamnal tovabb. A kezelés 16 éven aluliak
szamara nem ajanlott.

Ha barmilyen elvdltozast észlelsz azonnal, ha nincs elvaltozas, akkor is ajanlatos
évente az anyajegyeket bérgydgyasszal atnézetni.

e Szlrtelenités lanyoknal. Ha nagymértékl a sz6rdsédés, orvosi kivizsgalas sziikséges.
Enyhébb esetben kozmetikustdl kérhetsz tanacsot. Alkalmazhaté sz6rtelenitd krém,
gyantazas, elektromos epilalas, borotva. Az arcrdl, kézrél azonban ne borotvald le a
sz@rt, ugyanis a borostas arc, kéz nem esztétikus. Fontos tudni, hogy az anyajegybdl
nem szabad kitépni a sz6rszalat, csak a tovénél lehet levagni. Kozvetlendl
sz@rtelenités utan ne menj strandra, uszodaba.
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