
LEKCJA 4

Temat: Umiejętne dbanie o swoje zdrowie i urodę

Formy realizacji:
• œcie¿ka edukacyjna.

Cele szczegółowe:
• zapoznanie uczniów z zagro¿eniami zwi¹zanymi z nieumiejêtnym pielêgnowaniem zdrowia i urody w wieku

dorastania.

Cele operacyjne:
Po zakoñczeniu zajêæ uczeñ:

• zna i stosuje na co dzieñ podstawowe zasady higieny osobistej,
• wie, ¿e œrodki do utrzymania czystoœci cia³a oraz kosmetyki upiêkszaj¹ce mog¹ byæ przyczyn¹ uczuleñ,
• zna objawy reakcji uczuleniowej organizmu na substancje zawarte w œrodkach do pielêgnacji urody,
• zna zagro¿enia biologiczne zwi¹zane z korzystaniem z us³ug zak³adów fryzjerskich, kosmetycznych, si³owni,

gabinetów masa¿u, tatua¿u i in. 
• uzasadnia koniecznoœæ zachowania re¿imu sanitarnego przy korzystaniu z us³ug w zakresie pielêgnacji urody,
• zna sposoby wzmacniania si³ obronnych organizmu i rozumie koniecznoœæ szczepieñ ochronnych,
• wskazuje przyczyny i wyjaœnia skutki nadu¿ywania przez m³odzie¿ leków i parafarmaceutyków.

Metody nauczania: 
• pogadanka,
• praca w grupach.

Pomoce dydaktyczne:
• rzutnik pisma,
• foliogramy,
• arkusze papieru,
• flamastry,
• karty æwiczeñ dla grup,
• karta pracy ucznia.

Formy aktywizacji uczniów: 
• dyskusja,
• praca w grupach.

Spis foliogramów
Nr Tytu³
21. Higiena osobista.
22. Reakcje uczuleniowe.
23. Wzmacnianie si³ obronnych organizmu.
24. Nadu¿ywanie leków i parafarmaceutyków.
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L.p. Czynnoœci Czas

1. Czynnoœci wstêpne – podanie tematu i celu zajêæ, podzia³ klasy na 5 grup, wybór
liderów, rozdanie materia³ów dla uczniów – arkuszy papieru i kolorowych flamastrów 2 min.

2. Wprowadzenie w postaci pogadanki nauczyciela na temat zasad codziennej
pielêgnacji cia³a, zêbów, w³osów, d³oni i stóp a tak¿e ubioru i obuwia 3 min.

3. Przekazanie ka¿dej grupie tekstu æwiczenia do wykonania, wyjaœnienie celu
æwiczenia i sposobu jego wykonania 3 min.

4. Æwiczenia w grupach maj¹ce na celu identyfikacjê zagro¿eñ wynikaj¹cych
z nieumiejêtnego dbania o zdrowie i urodê w wieku m³odzieñczym 10 min.

5. Prezentacja przez liderów pracy poszczególnych grup w kolejnoœci od 1. do 
5. grupy. Po ka¿dej prezentacji dyskusja nad wnioskami dotycz¹cymi skutków
zaniedbañ i niew³aœciwych dzia³añ 20 min.

6. Podsumowanie zajêæ – wype³nianie przez uczniów karty pracy ucznia 7 min.

MATERIAŁ POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Higiena osobista

Higiena osobista jest podstaw¹ zdrowia cz³owieka. Obejmuje ona przestrzeganie czystoœci cia³a, zêbów, w³osów,
d³oni i stóp, paznokci a tak¿e ubioru. Kurz i py³ osiadaj¹ce na skórze, nadmiar ³oju, potu i naskórka tworz¹ na skórze
warstwê zamykaj¹c¹ pory, która utrudnia skórze oddychanie i sprzyja rozwojowi drobnoustrojów. 

Codzienne mycie ca³ego cia³a jest podstawowym zabiegiem higienicznym. Najzdrowsz¹ metod¹ mycia jest natrysk,
bowiem bie¿¹ca woda usuwa wszelkie zanieczyszczenia. Wskazany jest przy tym masa¿ szorstk¹ myjk¹, który usuwa
³uszcz¹cy siê naskórek, pobudza kr¹¿enie oraz likwiduje napiêcie skóry. U¿ywaæ nale¿y ³agodnych, nie powoduj¹cych
podra¿nieñ myde³, ¿eli lub p³ynów. K¹paæ w wannie powinno siê 2 – 3 razy w tygodniu w wodzie o temperaturze
34 – 38°C, ograniczaj¹c czas do 20 – 30 minut, gdy¿ d³u¿sze przebywanie w wodzie wysusza skórê. 

Zimny prysznic po k¹pieli hartuje cia³o i dodatnio wp³ywa na skórê i system nerwowy. Do wycierania nale¿y u¿ywaæ
czystych, regularnie pranych w wysokiej temperaturze rêczników. Ze wzglêdu na mo¿liwoœæ przenoszenia drobnoustro-
jów, ka¿dy powinien u¿ywaæ osobistych przyborów do mycia i w³asnego rêcznika. 

W okresie dojrzewania k³opotliwa mo¿e byæ nasilaj¹ca siê potliwoœæ. Nie zawsze wystarcza tu skrupulatne przestrze-
ganie zasad higieny cia³a. Dobrze jest zastosowaæ odpowiedni¹ kuracjê zio³ow¹ w formie naparów do picia lub k¹pieli. 

W³aœciwa pielêgnacja w³osów wymaga ich czesania, szczotkowania i mycia szamponami dobranymi do ich rodzaju
i kondycji. Nieodpowiednie kosmetyki mog¹ powodowaæ przesuszanie lub przet³uszczanie w³osów, os³abiaæ je i niszczyæ
ich strukturê. Czêstotliwoœæ mycia nale¿y równie¿ dostosowaæ do rodzaju i kondycji w³osów oraz do warunków otoczenia.
Optymalne jest mycie raz na 6 – 7 dni, ale przy w³osach przet³uszczaj¹cych siê lub w niekorzystnych warunkach
otoczenia konieczne mo¿e byæ mycie co 2 – 3 dni, a nawet codziennie. W³osy nale¿y suszyæ w niezbyt wysokiej tem-
peraturze, a tak¿e chroniæ je przed szkodliwym wp³ywem czynników atmosferycznych. 

Zdrowe i piêkne zêby nie s¹ dzie³em przypadku. Codziennie trzeba dbaæ o nale¿yty ich stan poprzez bardzo staranne
zabiegi higieniczne oraz regularnie, przynajmniej co pó³ roku, kontrolowaæ u dentysty. Szczoteczka do zêbów powinna
byæ zmieniana co 1,5 do 2 miesiêcy. Po ka¿dym posi³ku i po ka¿dym myciu zêbów nale¿y czyœciæ przestrzenie
miêdzyzêbowe z resztek jedzenia i osadów za pomoc¹ specjalnej nici dentystycznej. Bardzo wa¿ne jest, by u¿ywaæ
odpowiednio dobranej pasty do zêbów, których bogaty asortyment jest dzisiaj dostêpny. Nale¿y przy tym zachowaæ
ostro¿noœæ i rozwagê w stosowaniu rozmaitych preparatów do wybielania zêbów, które nieodpowiednio u¿yte mog¹
uszkadzaæ szkliwo. 
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Higiena d³oni ma zasadnicze znaczenie w zachowaniu zdrowia ca³ego organizmu. Brudne, nie umyte d³onie mog¹
byæ bowiem przyczyn¹ wielu powa¿nych chorób, jak np. ¿ó³taczki, czerwonki, chorób paso¿ytniczych i innych. Zadbane
rêce to tak¿e czyste, starannie obciête i spi³owane paznokcie. Czêste stosowanie lakieru do paznokci i zmywacza mo¿e
powodowaæ wysuszanie, a nawet pêkanie p³ytki paznokcia, dlatego m³ode dziewczêta powinny zachowaæ w tym
wzglêdzie umiar i zdobiæ paznokcie tylko na wyj¹tkowe okazje. 

W³aœciwie pojêta dba³oœæ o stopy to oprócz codziennych zabiegów higienicznych równie¿ prawid³owe obuwie.
Rozwój cywilizacji sprawi³, ¿e z wyj¹tkiem snu, pozosta³y czas spêdzamy w obuwiu, i jeœli jest ono zdrowe i wygodne,
to przeciwdzia³a tworzeniu siê na stopach zgrubieñ, odcisków i pêcherzy. Obuwie powinno byæ równie¿ przewiewne, gdy¿
w przeciwnym razie zwiêksza siê ryzyko wyst¹pienia grzybic, bardzo trudnych do wyleczenia. 

Przez higienê ubioru rozumiemy dbanie o jego czystoœæ, estetykê i funkcjonalnoœæ. Wa¿na jest tak¿e jego
przewiewnoœæ i wygoda, gdy¿ ubiór nie powinien krêpowaæ ruchów, ani wzmagaæ wydzielania potu. Sposób ubierania
powinien byæ dostosowany do pory roku, a ka¿da czêœæ garderoby w³aœciwie spe³niaæ przypisan¹ sobie funkcjê i byæ
wykonana z odpowiedniego materia³u. Do wyboru mamy dzisiaj wiele w³ókien naturalnych (jedwab, bawe³na, len, we³na)
oraz syntetycznych, które wymagaj¹ innych sposobów i œrodków do pielêgnacji. Poniewa¿ utrzymanie ubioru w czystoœ-
ci to podstawowy warunek higieny wymagaj¹cy systematycznego prania i prasowania, trzeba w tym wzglêdzie przestrze-
gaæ zalecanych przez producenta procedur, aby przez nieuwagê nie zniszczyæ garderoby.

2. Pielęgnowanie urody w wieku dojrzewania

Uroda wymaga ci¹g³ej dba³oœci. Nale¿y j¹ pielêgnowaæ, mo¿na j¹ ulepszaæ, ale nie wolno jej szkodziæ. Ka¿dy, bez
wzglêdu na wiek i p³eæ, pragnie wygl¹daæ ³adnie i zdrowo, ale wiek dojrzewania to okres, w którym szczególnie zwraca
siê uwagê na ten problem i czêsto podejmuje siê ryzykowne eksperymenty. Dzisiaj jest na rynku bardzo wiele ró¿nych
preparatów i us³ug „wspomagaj¹cych” urodê, ale nie wszystko, co s³u¿y urodzie, sprzyja zdrowiu – ostrzegaj¹ lekarze
dermatolodzy. Potrzeba du¿o wiedzy na temat funkcjonowania w³asnego organizmu jak równie¿ umiejêtnoœci dokony-
wania trafnych, s³u¿¹cych zdrowiu wyborów.

W wiêkszoœci polskich i zagranicznych kosmetyków zawartych jest ponad 400 substancji, których u¿ycie powinno
byæ zakazane. Decyduj¹c siê na zakup kosmetyków nale¿y wybieraæ œrodki, które s¹ przeznaczone dla nastolatków.
Wielkim b³êdem jest stosowanie preparatów zawieraj¹cych silne substancje, np. regeneruj¹ce, które s¹ w³aœciwe dla
osób starszych, a m³odzie¿y mog¹ przynieœæ nieodwracalne szkody. Nale¿y równie¿ pamiêtaæ, ¿e niektóre sk³adniki kos-
metyków s¹ silnymi alergenami i mog¹ powodowaæ reakcje uczuleniowe organizmu:
• katar sienny (czêste kichanie, swêdzenie i obrzêk w okolicach nosa),
• alergiczne zapalenie spojówek (silne swêdzenie i ³zawienie oczu),
• alergiczny nie¿yt nosa (przypomina przewlek³y katar),
• wykwity skórne (pokrzywka, egzema),
• alergiczne reakcje dróg oddechowych (dusznoœæ nie leczona prowadzi do astmy),
• wstrz¹s anafilaktyczny (towarzyszy mu obrzêk krtani i b³on œluzowych – wymaga natychmiastowej pomocy

lekarskiej).

Wiêkszoœæ reakcji alergicznych (60%) bywa zwi¹zana ze œrodkami do pielêgnacji skóry (kremy, mleczka, toniki,
lotiony), na drugim miejscu znajduj¹ siê œrodki do pielêgnacji paznokci i w³osów, perfumy oraz dezodoranty. 

Zawarte w kosmetykach (kremach, szamponach, p³ynach do k¹pieli) konserwanty przed³u¿aj¹ ich trwa³oœæ, ale jedno-
czeœnie niszcz¹ po¿yteczna florê bakteryjn¹ skóry, powoduj¹ uszkodzenie wierzchniej warstwy naskórka, kurczenie
i marszczenie siê skóry oraz dezorganizacjê jej naturalnego systemu obronnego.

Nieprzyjazne dla skóry s¹ równie¿ syntetyczne substancje zapachowe, których obecnie u¿ywa siê kilka tysiêcy
do produkcji myde³, kremów i wielu, wielu innych kosmetyków. Osobny problem stanowi¹ kosmetyki przeterminowane
i podrabiane. Bezpieczniej jest u¿ywaæ wyrobów znanych firm i zawsze nale¿y sprawdzaæ datê wa¿noœci. 

Wystêpowanie uczuleñ na kosmetyki sprawia, ¿e producenci zalecaj¹ przed u¿yciem preparatu wykonanie kontak-
towych skórnych prób uczuleniowych, które pomagaj¹ okreœliæ stopieñ wra¿liwoœci na substancje zawarte w kosmetyku.
Nale¿y wiêc bardzo uwa¿nie czytaæ instrukcje do³¹czone do preparatu i dok³adnie siê do nich stosowaæ.

Du¿¹ ostro¿noœæ nale¿y zachowaæ tak¿e przy korzystaniu z us³ug zak³adów fryzjerskich, kosmetycznych, gabinetów
masa¿u oraz tatua¿u ze wzglêdu na ryzyko zaka¿enia ró¿nymi drobnoustrojami, gdy¿ specyfika zabiegów pielêgnacji
i upiêkszania wi¹¿e siê z ryzykiem uszkodzeñ mechanicznych skóry. Najbardziej niebezpieczne s¹ zaka¿enia
krwiopochodne, do których mo¿e dojœæ w wyniku kontaktu krwi osoby zaka¿onej z uszkodzon¹ skór¹ lub b³on¹ œluzow¹,
przy czym uszkodzenia te nie musz¹ byæ wcale du¿e. Wystarczy lekko draœniêta lub otarta skóra, by dosz³o do zaka¿enia
wirusem HIV lub jednym z wirusów zapalenia w¹troby (HBV lub HCV). 
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Istnieje tak¿e ryzyko zaka¿eñ grzybiczych naskórka, w³osów i paznokci oraz zaka¿eñ bakteryjnych gronkowcami
i paciorkowcami wywo³uj¹cymi ropne choroby skóry. Nale¿y wiêc zwracaæ uwagê na skrupulatne przestrzeganie
w zak³adzie re¿imu higienicznego i sanitarnego, w przeciwnym razie lepiej zrezygnowaæ z us³ugi ni¿ nara¿aæ swoje
zdrowie i ¿ycie. 

3. Wzmacnianie sił obronnych organizmu

Pojêcie troski o zdrowie i dobre samopoczucie obejmuje równie¿ szeroko pojête dzia³ania profilaktyczne. Oprócz
wielokrotnie przytaczanych ju¿ zasad racjonalnego trybu ¿ycia wa¿ne jest tak¿e wzmacnianie odpornoœci organizmu
poprzez stosowanie szczepionek i antytoksyn, zwanych popularnie surowicami. 

Szczepionki to preparaty, po zastosowaniu których wykszta³ca siê d³u¿ej trwaj¹ca odpornoœæ czynna. Najczêœciej
stosuje siê szczepionki zawieraj¹ce ¿ywe drobnoustroje o zmniejszonych w³aœciwoœciach chorobotwórczych (np. szcze-
pionka przeciw gruŸlicy, odrze, polio, ró¿yczce, œwince i in.), zabite drobnoustroje (np. szczepionka przeciwko krztuœ-
cowi, durowi brzusznemu, grypie i in.) lub pozbawione toksycznoœci jady bakteryjne tzw. anatoksyny (np. anatoksyna
b³onicza, anatoksyna tê¿cowa). Szczepionki najczêœciej podaje siê przez wstrzykniêcia, ale te¿ doustnie lub donosowo. 

Czas skutecznej ochrony po szczepieniu zale¿y przede wszystkim od uk³adu odpornoœciowego. Je¿eli dzia³a on pra-
wid³owo, zwykle ochrona trwa przez kilka lat. Z zasady, im m³odsze dziecko jest szczepione, tym pamiêæ immunologiczna
jest krótsza.

W wieku doros³ym powinniœmy powtarzaæ niektóre szczepienia lub przyjmowaæ tzw. dawkê przypominaj¹c¹ mniej
wiêcej co 10 lat. Szczególnie wa¿ne jest zaszczepienie siê przeciwko ró¿yczce przed planowan¹ ci¹¿¹ i szczepienie prze-
ciwko ¿ó³taczce typu B. Lekarze zalecaj¹ tak¿e szczepienia przypominaj¹ce przeciwko tê¿cowi i b³onicy. Decyzja
o zaszczepieniu dziecka nale¿y obecnie g³ównie do rodziców.

W tabeli nr 8 podano aktualnie obowi¹zuj¹cy kalendarz szczepieñ dzieci i m³odzie¿y.

Tabela nr 8. Kalendarz szczepieñ

WIEK SZCZEPIENIA OBOWI¥ZKOWE SZCZEPIENIA ZALECANE

po urodzeniu WZW B, gruŸlica

2 miesi¹ce WZW B, DTP (szczepionka HIB (przeciwko bakterii
skojarzona przeciw b³onicy, tê¿cowi Haemophillusinfluenzae), pneumokoki
i krztuœcowi)

3 – 4 miesi¹c DTP, polio HIB, pneumokoki

5 miesi¹c DTP, polio HIB, pneumokoki

6 – 7 miesi¹c WZW B, polio

12 miesi¹c gruŸlica (przy braku blizny)

13 – 14 miesi¹c Odra odra, œwinka, ró¿yczka, ospa wietrzna

16 – 18 miesi¹c DTP, polio WZW A, HIB, pneumokoki

6 rok ¿ycia DT (szczepionka skojarzona przeciw WZW A+B (jeœli dziecko nie by³o
b³onicy i tê¿cowi), polio szczepione przy urodzeniu)

7 rok ¿ycia odra, gruŸlica odra, œwinka, ró¿yczka

12 rok ¿ycia gruŸlica (tylko u dzieci z ujemn¹
prób¹ tuberkulinow¹)

13 rok ¿ycia ró¿yczka (dziewczêta – jeœli nie by³y Ró¿yczka (ch³opcy – jeœli w 7 roku ¿ycia
w 7 roku ¿ycia szczepione szczepionk¹ nie byli zaszczepieni szczepionk¹
skojarzon¹ przeciwko odrze, œwince skojarzon¹ przeciwko odrze, œwince
i ró¿yczce) i ró¿yczce)

14 rok ¿ycia DT, WZW B (jeœli dziecko nie by³o WZW A+B (jeœli dziecko nie by³o
zaszczepione wczeœniej) szczepione przy urodzeniu)

19 rok ¿ycia DT



4. Niebezpieczeństwa związane z nadużywaniem leków i parafarmaceutyków

Dzisiejszy œwiat lansuje zdrowie, m³odoœæ, nienagann¹ urodê, idealn¹ sylwetkê oraz nieustaj¹c¹ sprawnoœæ fizyczn¹
i intelektualn¹. Tak wygl¹daj¹ ludzie sukcesu pokazywani przez media – aktorzy, modelki, sportowcy, biznesmeni. A obok
emitowane s¹ reklamy, w których piêkni m³odzi ludzie podpowiadaj¹, jakich preparatów u¿ywaæ, by ten wymarzony idea³
osi¹gn¹æ. 

Kosmetyki upiêkszaj¹ce, witaminy, œrodki odchudzaj¹ce, preparaty modeluj¹ce sylwetkê, cudowne lekarstwa elimi-
nuj¹ce wszelkie dolegliwoœci – na wszystko jest rada, trzeba tylko kupiæ reklamowany produkt. Badania socjologiczne
wskazuj¹ na wielk¹ si³ê oddzia³ywania tego rodzaju reklamy, szczególnie wœród dzieci i m³odzie¿y. St¹d ogromne znacze-
nie ma rzetelne przekazywanie im wiedzy na temat mechanizmów dzia³ania na organizm cz³owieka substancji
chemicznych, bo takimi s¹ wszystkie reklamowane „cudowne” œrodki. 

Przyk³adem mog¹ byæ witaminy – znane wszystkim, powszechnie dostêpne i u¿ywane. Od czasu ich odkrycia (pier-
wsz¹, witaminê B1 odkry³ w 1912 roku polski biochemik Kazimierz Funk i on wymyœli³ nazwê „witamina”) na œwiecie
wykonano dziesi¹tki rozleg³ych badañ ods³aniaj¹cych coraz to nowe aspekty ich dzia³ania. Ujawniono konsekwencje
zdrowotne braku niektórych witamin – szkorbut, beri-beri, krzywica, kurza œlepota, to tylko kilka przyk³adów chorób
wynikaj¹cych z niedoborów witaminowych. Zbadano te¿, które produkty s¹ najbogatszym Ÿród³em poszczególnych wita-
min, i jakie s¹ dzienne normy ich spo¿ycia dla ró¿nych grup osób. 

Gwa³towny rozwój chemii sprawi³, ¿e zaczêto wytwarzaæ witaminy w sposób syntetyczny i zdawa³o siê, ¿e problem
niedoborów witamin zosta³ rozwi¹zany, co wiêcej, uwa¿ano, ¿e szkodliwy mo¿e byæ tylko ich niedobór, nigdy nadmiar
(no mo¿e poza jednym wyj¹tkiem – witamin¹ D). W tej sytuacji, wobec braku obaw o przedawkowanie, nie dziwi fakt,
¿e pojawi³a siê naturalna tendencja do ³ykania witaminowych pigu³ek bez ¿adnych ograniczeñ.

Kolejne badania ujawni³y jednak inne oblicze witamin. Szkodliwa okaza³a siê witamina A, której d³ugotrwa³e
za¿ywanie w du¿ych dawkach powoduje zbytni¹ pobudliwoœæ, bóle g³owy, os³abienie, choroby skóry, zaburzenia
widzenia, uszkodzenia koœci, powiêkszenie w¹troby. Nadmiar witaminy B6 mo¿e uszkodziæ uk³ad nerwowy, mo¿e
wywo³ywaæ objawy, które obserwuje siê w stwardnieniu rozsianym, m.in. drêtwienie koñczyn, brak koordynacji ruchów,
trudnoœci w poruszaniu siê. Powoduje te¿ uzale¿nienie. Tak¿e popularna witamina C spo¿ywana w zbyt du¿ych iloœciach
wywo³uje zaburzenia w pracy uk³adu pokarmowego, czasem tak¿e nerwowego, a d³ugotrwa³e jej nadu¿ywanie mo¿e
doprowadziæ do powstania kamicy nerkowej. Witamina PP w nadmiarze staje siê przyczyn¹ nudnoœci, wymiotów,
biegunki a tak¿e zaburzeñ czynnoœci serca.

Wiêksze obawy wzbudza przyjmowanie witamin rozpuszczalnych w t³uszczach, które s¹ przechowywane w orga-
nizmie tak d³ugo, a¿ bêd¹ potrzebne i istnieje realne niebezpieczeñstwo, ¿e organizm zgromadzi nadmiern¹ ich iloœæ.
Nadmiar witamin rozpuszczalnych w wodzie jest mniej szkodliwy, gdy¿ na bie¿¹co s¹ one usuwane z moczem, ale wydol-
noœæ nerek nie jest nieograniczona, wiêc chyba lepiej nie ryzykowaæ. Dietetycy twierdz¹, ¿e najlepiej s³u¿¹ cz³owiekowi
witaminy zawarte w po¿ywieniu i w³aœciwie skomponowana, urozmaicona dieta jest w stanie ich dostarczyæ. Powy¿sze
informacje na temat witamin, zaczerpniête z artyku³u dr Andrzeja Ziemby z Centrum Medycyny Doœwiadczalnej
i Klinicznej PAN w Warszawie, ukazuj¹ na przyk³adzie pozornie niewinnych, dobrze znanych i uwa¿anych za bezpieczne
œrodków, jak wiele niewiadomych kryje siê w rozmaitych osi¹gniêciach naszej cywilizacji. 

Podobny problem dotyczy nagminnie nadu¿ywanych, dostêpnych bez recepty, œrodków przeciwbólowych i przeciw-
zapalnych. Tak¿e antybiotyki, leki hormonalne i wiele, wiele innych przepisywanych przez lekarza nie s¹ obojêtne dla
naszego zdrowia. Za¿ywamy je, bo tak przywykliœmy – pigu³ki s¹ dobre na wszystko, niek³opotliwe w u¿yciu, ³atwo
dostêpne i daj¹ szybki efekt. Zapominamy, ¿e maj¹ te¿ tzw. dzia³anie uboczne, które nie zawsze jest do koñca znane, bo
wspó³czesna medycyna i farmakologia to ci¹g³y eksperyment. Bardzo wa¿nym problemem jest nadu¿ywanie leków
w sporcie. Walka z dopingiem jest w sposób konsekwentny, choæ nie w pe³ni skuteczny, realizowana przez
Miêdzynarodowy Komitet Olimpijski (MKOL). 

Najczêœciej stosowane œrodki dopinguj¹ce mo¿na podzieliæ na cztery grupy:
• wzmagaj¹ce si³ê (biegi krótkie, boks, kolarstwo),
• poprawiaj¹ce koncentracjê (strzelectwo, p³ywanie, tenis),
• zwiêkszaj¹ce wytrzyma³oœæ (kolarstwo, biegi narciarskie, pi³ka no¿na),
• poprawiaj¹ce tonus miêœni (biegi krótkie, szermierka, wioœlarstwo).

Niestety, stosowanie farmakologicznych œrodków dopinguj¹cych wykracza poza sport zawodowy i wyczynowy.
Stosuj¹ je tak¿e ludzie uprawiaj¹cy np. kulturystykê. Zdarzaj¹ siê, w zwi¹zku z tym, nawet tragiczne przypadki œmierci.
W Polsce jest to powa¿ne zagro¿enie ze wzglêdu na ³atw¹ dostêpnoœæ tych œrodków. 
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ĆWICZENIA DLA GRUP

Grupa 1. 

Celem æwiczenia jest usystematyzowanie wiedzy na temat podstawowych zasad higieny codziennej oraz
uœwiadomienie zagro¿eñ wynikaj¹cych z zaniedbañ w tym obszarze. Na otrzymanym arkuszu papieru nale¿y wypisaæ
zasady i zagro¿enia wg nastêpuj¹cego wzoru:

Podstawowe zasady dotycz¹ce higieny Skutki zaniedbañ

• ......................................................... • .........................................................

Ca³e cia³o • ......................................................... • .........................................................

• ......................................................... • .........................................................

• ......................................................... • .........................................................

Jama ustna • ......................................................... • .........................................................

• ......................................................... • .........................................................

• ......................................................... • .........................................................

Ubiór i obuwie • ......................................................... • .........................................................

• ......................................................... • .........................................................

Grupa 2.

Celem æwiczenia jest usystematyzowanie wiedzy na temat najczêœciej wystêpuj¹cych problemów zwi¹zanych
z pielêgnacj¹ zdrowia i urody w wieku m³odzieñczym oraz uœwiadomienie zagro¿eñ wynikaj¹cych z zaniedbañ w tym
obszarze. 

Na otrzymanym arkuszu papieru nale¿y wypisaæ zidentyfikowane problemy, sposoby radzenia sobie z nimi oraz
zagro¿enia wynikaj¹ce z zaniedbañ wg nastêpuj¹cego wzoru:

Najczêœciej wystêpuj¹ce problemy z pielêgnacj¹ zdrowia i urody

Wystêpuj¹ce problemy Sposoby radzenia sobie Zagro¿enia zwi¹zane
z niew³aœciwym postêpowaniem

• ............................................... • ............................................... • ...............................................

• ............................................... • ............................................... • ...............................................

• ............................................... • ............................................... • ...............................................



Grupa 3.

Celem æwiczenia jest usystematyzowanie wiedzy na temat œrodków kosmetycznych stosowanych w codziennych
zabiegach pielêgnacyjnych i upiêkszaj¹cych, uœwiadomienie zagro¿eñ, jakich mog¹ byæ przyczyn¹ oraz wypracowanie
zasad bezpiecznego ich stosowania. 

Na otrzymanym arkuszu papieru nale¿y wypisaæ, wed³ug podanego wzoru, przemyœlenia grupy na postawione pyta-
nia dotycz¹ce œrodków kosmetycznych:

Œrodki pielêgnacyjne i upiêkszaj¹ce

Jakie preparaty zaliczamy do œrodków pielêgnacyjnych?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Jakie preparaty zaliczamy do œrodków upiêkszaj¹cych?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Dlaczego u¿ywamy tych œrodków?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Jakie zagro¿enia dla zdrowia mog¹ powodowaæ te œrodki?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Jakich zasad nale¿y przestrzegaæ, aby stosowanie kosmetyków by³o bezpieczne?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Grupa 4. 

Celem æwiczenia jest identyfikacja zagro¿eñ dla zdrowia wynikaj¹cych z nieprzestrzegania zasad higieny podczas
korzystania z us³ug fryzjerskich, kosmetycznych i innych zabiegów pielêgnacyjnych i upiêkszaj¹cych oraz wypracowanie
zasad bezpieczeñstwa w tym zakresie.

Na otrzymanym arkuszu papieru nale¿y wypisaæ, wed³ug podanego wzoru, przemyœlenia grupy na postawione pyta-
nia dotycz¹ce us³ug z zakresu pielêgnacji urody. 
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Us³ugi fryzjerskie, kosmetyczne i inne zabiegi pielêgnacyjne i upiêkszaj¹ce

Jakie potencjalnie stwarzaj¹ zagro¿enia? Jakie obowi¹zuj¹ zasady bezpieczeñstwa?

• ........................................................................ • ........................................................................

• ........................................................................ • ........................................................................

• ........................................................................ • ........................................................................

Grupa 5. 

Celem æwiczenia jest identyfikacja zagro¿eñ dla zdrowia wynikaj¹cych z nadu¿ywania leków i œrodków parafarma-
ceutycznych oraz uœwiadomienie mo¿liwoœci dbania o zdrowie na zasadzie wzmacniania si³ obronnych organizmu. 

Na otrzymanym arkuszu papieru nale¿y wypisaæ wg podanego wzoru przemyœlenia grupy na postawione pytania
dotycz¹ce leków i œrodków parafarmaceutycznych.

Leki i œrodki parafarmaceutyczne

Jakie s¹ przyczyny coraz czêstszego siêgania po leki i ró¿ne œrodki parafarmaceutyczne?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Jakie leki dostêpne s¹ bez recepty lekarskiej?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Jakie niebezpieczeñstwa dla zdrowia stwarza nadu¿ywanie leków i parafarmaceutyków?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Jak mo¿na dbaæ na co dzieñ o w³asne zdrowie, aby nie trzeba by³o siêgaæ po lekarstwa?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

Jakich zasad nale¿y przestrzegaæ podczas za¿ywania lekarstw?

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................

• .............................................................................................................................................................



ROZWIĄZANIA ĆWICZEŃ 

1. Uzupełnione zdania:

Najzdrowsz¹ metod¹ mycia jest natrysk. Przy nadmiernej potliwoœci dobrze jest zastosowaæ odpowiedni¹ kuracjê
zio³ow¹ w formie naparów do picia lub k¹pieli. Obuwie powinno byæ przewiewne, gdy¿ w przeciwnym razie zwiêksza siê
ryzyko wyst¹pienia grzybic, chorób bardzo trudnych do wyleczenia. Sposób ubierania siê powinien byæ dostosowany do
pory roku, a ka¿da czêœæ garderoby powinna w³aœciwie spe³niaæ przypisan¹ jej funkcjê i byæ wykonana z odpowiedniego
materia³u. Niektóre sk³adniki kosmetyków s¹ silnymi alergenami i mog¹ powodowaæ reakcje uczuleniowe organizmu.
Du¿¹ ostro¿noœæ nale¿y zachowaæ tak¿e przy korzystaniu z us³ug w zakresie pielêgnacji urody ze wzglêdu na ryzyko
zaka¿enia ró¿nymi drobnoustrojami, z których najbardziej niebezpieczne s¹ zaka¿enia  krwiopochodne. W Polsce, ze
wzglêdu na ³atw¹ dostêpnoœæ farmakologicznych œrodków dopinguj¹cych i anabolików istnieje powa¿ne zagro¿enie
stosowania ich przez ch³opców uprawiaj¹cych, np. kulturystykê. 

2. Rozwiązanie krzyżówki:

1. szampon, 2. HIV, 3. k¹piel, 4. lakier, 5. zêby, 6. g¹bka, 7. natrysk, 8. bawe³na, 9. szczepionka, 10. fryzjer, 
11. reklama, 12. pigu³ka, 13. instrukcja, 14. d³onie, 15. odciski, 16. grzybica.

Has³o: PIELÊGNACJA URODY
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KARTA PRACY UCZNIA – LEKCJA 4

Temat: Umiejętne dbanie o swoje zdrowie i urodę

Informacje podstawowe

Higiena osobista jest podstaw¹ zdrowia cz³owieka. Obejmuje ona przestrzeganie czystoœci cia³a,
zêbów, w³osów, d³oni i stóp, paznokci a tak¿e ubioru. Kurz i py³, nadmiar ³oju, potu i naskórka tworz¹
na skórze warstwê zamykaj¹c¹ pory, która utrudnia skórze oddychanie i sprzyja rozwojowi drob-
noustrojów. 

Dzisiaj na rynku jest bardzo wiele ró¿nych preparatów i us³ug „wspomagaj¹cych” urodê, ale nie
wszystko, co s³u¿y urodzie, sprzyja zdrowiu – ostrzegaj¹ lekarze dermatolodzy. W wiêkszoœci pols-
kich i zagranicznych kosmetyków zawartych jest ponad 400 substancji, których u¿ycie powinno byæ
zakazane. Nale¿y równie¿ pamiêtaæ, ¿e niektóre sk³adniki kosmetyków s¹ silnymi alergenami i mog¹
powodowaæ reakcje uczuleniowe organizmu:

• katar sienny (czêste kichanie, swêdzenie i obrzêk w okolicach nosa),
• alergiczne zapalenie spojówek (silne swêdzenie i ³zawienie oczu),
• alergiczny nie¿yt nosa (przypomina przewlek³y katar),
• wykwity skórne (pokrzywka, egzema),
• alergiczne reakcje dróg oddechowych (dusznoœæ, nie leczona prowadzi do astmy),
• wstrz¹s anafilaktyczny (towarzyszy mu obrzêk krtani i b³on œluzowych – wymaga natychmias-

towej pomocy lekarskiej).

Wystêpowanie uczuleñ na kosmetyki sprawia, ¿e producenci zalecaj¹ przed u¿yciem preparatu wyko-
nanie kontaktowych skórnych prób uczuleniowych, które pomagaj¹ okreœliæ stopieñ wra¿liwoœci
na substancje zawarte w kosmetyku. Nale¿y wiêc bardzo dok³adnie czytaæ instrukcje do³¹czone
do preparatu i dok³adnie siê do nich stosowaæ.

Du¿¹ ostro¿noœæ nale¿y zachowaæ tak¿e przy korzystaniu z us³ug zak³adów fryzjerskich, kosmety-
cznych, gabinetów masa¿u oraz tatua¿u ze wzglêdu na ryzyko zaka¿enia ró¿nymi drobnoustrojami.
Wystarczy lekko draœniêta lub otarta skóra, by dosz³o do zaka¿enia wirusem HIV lub jednym
z wirusów zapalenia w¹troby (HBV lub HCV). 

Istnieje tak¿e ryzyko zaka¿eñ grzybiczych naskórka, w³osów i paznokci oraz zaka¿eñ bakteryjnych
gronkowcami i paciorkowcami wywo³uj¹cymi ropne choroby skóry. Nale¿y zwracaæ uwagê na skru-
pulatne przestrzeganie w zak³adzie re¿imu higienicznego i sanitarnego, w przeciwnym razie lepiej
zrezygnowaæ z us³ugi ni¿ nara¿aæ swoje zdrowie i ¿ycie. 

Pojêcie troski o zdrowie i dobre samopoczucie obejmuje równie¿ szeroko pojête dzia³ania profilakty-
czne. Oprócz wielokrotnie przytaczanych ju¿ zasad racjonalnego trybu ¿ycia wa¿ne jest tak¿e wzmac-
nianie odpornoœci organizmu. Wœród nich znaczn¹ rolê odgrywaj¹ szczepionki i antytoksyny, zwane
popularnie surowicami.



Bardzo wa¿nym problemem jest nadu¿ywanie leków przez sportowców. Najczêœciej stosowane œrod-
ki dopinguj¹ce mo¿na podzieliæ na cztery grupy:

• wzmagaj¹ce si³ê (biegi krótkie, boks, kolarstwo),
• poprawiaj¹ce koncentracjê (strzelectwo, p³ywanie, tenis),
• zwiêkszaj¹ce wytrzyma³oœæ (kolarstwo, biegi narciarskie, pi³ka no¿na),
• poprawiaj¹ce tonus miêœni (biegi krótkie, szermierka, wioœlarstwo).

Niestety, stosowanie farmakologicznych œrodków dopinguj¹cych wykracza poza sport zawodowy
i wyczynowy. Stosuj¹ je tak¿e ludzie uprawiaj¹cy, np. kulturystykê. Zdarzaj¹ siê w zwi¹zku z tym
nawet tragiczne przypadki œmierci. W Polsce jest to powa¿ne zagro¿enie ze wzglêdu na ³atw¹ dostêp-
noœæ tych œrodków. 

Ćwiczenie 1

Uzupe³nij poni¿sze zdania u¿ywaj¹c odpowiednio s³ów podanych w nawiasie
(ubieranie siê, kuracja zio³owa, natrysk, reakcja uczuleniowa, grzybica, zaka¿enia krwiopochodne,
farmakologiczne œrodki dopinguj¹ce i anaboliki)

Najzdrowsz¹ metod¹ mycia jest .................................. . Przy nadmiernej potliwoœci dobrze jest

zastosowaæ odpowiedni¹ .................................................... w formie naparów do picia lub

k¹pieli. Obuwie powinno byæ przewiewne, gdy¿ w przeciwnym razie zwiêksza siê ryzyko wyst¹pienia

................................................, bardzo trudnych do wyleczenia chorób. Sposób

..................................................... powinien byæ dostosowany do pory roku, a ka¿da czêœæ

garderoby powinna w³aœciwie spe³niaæ przypisan¹ jej funkcjê i byæ wykonana z odpowiedniego mate-

ria³u. Niektóre sk³adniki kosmetyków s¹ silnymi alergenami i mog¹ powodowaæ

..................................................... organizmu. Du¿¹ ostro¿noœæ nale¿y zachowaæ tak¿e przy

korzystaniu z us³ug w zakresie pielêgnacji urody ze wzglêdu na ryzyko zaka¿enia ró¿nymi drobnous-

trojami, z których najbardziej niebezpieczne s¹ .......................................................................

W Polsce, ze wzglêdu na ³atw¹ dostêpnoœæ ............................................................................

istnieje powa¿ne zagro¿enie stosowania ich przez ch³opców uprawiaj¹cych, np. kulturystykê. 
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Ćwiczenie 2

Rozwi¹¿ krzy¿ówkê i odczytaj has³o:

1. Œrodek u¿ywany do mycia w³osów. 
2. Zara¿enie tym wirusem powoduje rozwój choroby okreœlanej skrótem AIDS.
3. Odbywa siê w wannie i powinna trwaæ 20-30 minut.
4. Maluje siê nim paznokcie, aby piêknie b³yszcza³y. 
5. Powinno siê je czyœciæ po ka¿dym posi³ku.
6. Poduszeczka wykonana najczêœciej ze sztucznego tworzywa, s³u¿y do mycia.
7. Inaczej prysznic – najzdrowsza metoda mycia siê.
8. Naturalna tkanina pochodzenia roœlinnego, z której wykonane s¹ ubrania.
9. Preparat ochronny, uodparniaj¹cy organizm na niektóre choroby, np. gruŸlicê, tê¿ec.

10. Osoba zajmuj¹ca siê zawodowo strzy¿eniem i czesaniem w³osów.
11. Emitowana, np. w telewizji, zachêca nas do kupienia jakiegoœ towaru.
12. Sproszkowany lek uformowany w niewielk¹, tward¹ kulkê.
13. Jest zawsze do³¹czana do leków, kosmetyków, informuje o zasadach stosowania preparatu.
14. Do ich ochrony u¿ywamy rêkawiczek. 
15. Mog¹ siê zrobiæ na stopach, gdy mamy niewygodne obuwie.
16. Choroba stóp wywo³ana przez grzyby chorobotwórcze.




